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written by Ewa Koziot

Bardzo czesto kiedy styszymy uktad odpornosciowy wydaje nam
sie, ze jest to co$ co jest tak skomplikowane iz nie mamy na
to wptywu. Co gorsza, wydaje nam sie, ze jedynie komercyjne
Srodki farmakologiczne sg w stanie wzmocni¢ nasz organizm. Nic
bardziej btednego.

To ciato kontroluje infekcje, a nie leki. Bez wzmocnienia
odpornosci, lekarstwa nie maja znaczenia.

Marc Lappé

Uktad immunologiczny jest jak kazda inna czes¢ naszego ciata,
przez co mozemy bardzo skutecznie o niego dbac.

Wzmacniamy odpornos¢ przed zimag

1. W zdrowym ciele zdrowy uktad
trawienny

Nie bez powodu, nasi przodkowie jesienig 1 zimg rozpoczynali
konsumpcje fermentowanych przetwordow. Robili to celowo, gdyz w
ten sposdb dbali o prawidtowg flore bakteryjng. To ona jest
kluczem do naszego zdrowia, nie jest to jakas tam nowinka, to
wiedza przekazywana z pokolenia na pokolenie ktoéra pojawia sie
w naszym zielarstwie, Tradycyjnej Medycynie Chinskiej i
Ajurwedzie. Dobrze przetrawione pozywienie oznacza odpowiednig
ilos¢ witamin i innych mikroelementoéw, ktore sa dobrze
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odzywiajg nasze ciato. Dlatego wszelakie jogurty i kefiry z
mleka nie pasteryzowanego, kiszone warzywa, czy tez kombucza
sg sSwietnym uzupetnieniem diety.

2. Nie bagatelizuj snu.

Wzmacniamy odporno$C przez odpowiedni sen. Nie zapomnijcie o
nim! Nie jest to zaden przesad, kiedy chcemy by¢ zdrowi sen
jest réwnie wazny jak dieta. Poniewaz dopiero podczas
gtebokiego snu, odpoczynku, medytacji czy wizualizacji uk+tad
przywspétczulny przejmuje kontrole nad funkcjami zyciowymi
dzieki czemu uwalniajg sie silne zwigzki budujgce i
wspierajgce uktad immunologiczny.

3. Cukier Twoj wrog

Unikaj cukru w jakiejkolwiek postaci nawet miodu czy tez sokow
(z wytgczeniem tych ktére sg uzywane w celach medycznych) jest
to istotne poniewaz istnieje wiele badan ktére wskazujg na
negatywny wptyw cukréw na uktad odporno$ciowy. Zwtaszcza, ze
cukier obniza poziom witaminy C oraz odpowiedzialny jest za
znaczne obnizenie ilo$ci biatych ciatek krwi. Dodatkowo nie
zapominaj o witaminie C (zréb jg w domu)

4. W swiecle zwierzat

Ptatki owsiane i jeczmien, taka mieszanka w réwnej proporcji i
oczywiscie przefermentowana jest z sukcesem uzywana w
gospodarstwach rolnych, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
zwierzat na infekcje. Jakby na to nie patrzed cztowiek to tez
zwierze i z tej wiedzy moze skorzystal réwniez i cztowiek, w
koncu mozna wzbogaci¢ smak o suszone owoce .
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5. Zupka na rozgrzewke

Wzmacniamy odpornos¢ bulionem, niedocenianym, a niestychanie
skutecznym o czym wiedziaty nasze prababcie. Warto do bulionu
doda¢ imbiru i kurkumy ktdére nie dos$¢, ze poprawig smak to
jeszcze pomogg. Réwniez wszelkie potrawy jednogarnkowe i jesli
jestedmy vatg i kapha, nie bdéjmu sie przypraw, zas pitta niech
nie przesadza (wiecej jest tutaj i tu)

6. Selen

W zimowe wieczory nie zapomnij o selenie, ktdéry jak dowiedli
naukowcy pomaga zwalczy¢ wszelakie infekcje w tym grype.
Znajdziesz go najwiecej w orzechach brazylijskich nastepnie w
rybach, drobiu, nasionach stonecznika, miesie, jajkach,
grzybach, cebuli, czosnku, brokutach czy pomidorach. Dla
przyktadu jeden orzech brazylijski dostarcza dziennego
zapotrzebowania na selen zas$ aby sprostaé¢ tym wytycznym nalez
zjes¢ okoto 100g nasion stonecznika.

7. 'Romantyczny’ zapach czosnku

Czosnek, on tez powinien tu sie znaleZz¢ ze wzgledu na
wtasciwosci odkazajgce 1 przeciwwirusowe. Jego regularna
konsumpcja wzmacnia ukt*ad odpornosciowy. Dzieciom mozna zrobic
masetko czosnkowe za$ dorostym proponuje syrop czosnkowy, cho¢
moze i dzieciaki sie skusza?
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cniamy odpornos¢ syropem czos

Potrzebujesz:

- 1 gtdéwke czosnku

=3 cytryny

=1 1 zimnej przegotowanej wody
= Miéd pszczeli wedtug uznania

Do wody dodajemy przecisniety przez praske czosnek i sok z
trzech cytryn pozostawiamy na 3 dni w loddéwce, a po tym czasie
pijemy 25 ml kieliszek 3 razy dziennie.

Jes$li zdarzy sie nam jakie$ chordébsko zamiast czystej wody
wzmacniamy odpornosc naparem, ktéry wyzwoli naturalne
mozliwosci niszczace naszych komérek.

Potrzebujesz:

= 1,5 szklanki wody
= 1/4 gtdéwki czosnku



=1 cytryne
5 tyzeczek korzenia lukrecji

Wode z korzeniem pozostaw na noc, nastepnego dnia doprowadZ do
wrzenia i gotuj przez 10 minut. OstudZ po czym postepuj jak
powyzej.

Uwaga! Czosnek rozrzedza krew i powinien by¢ unikany jesli
mamy z nig problemy i bierzemy lekarstwa, ktére majg na celu
jej rozrzedzenie. Czosnek powinien by¢ unikany przez osoby
ktére majg przejs¢ w najblizszym czasie jakiekolwiek operacje.

8. Czarna herbata

Nie zapomnijmy o czarnej herbacie, to ona zwieksza poziom
interferonu w uktadzie odporno$ciowym, ktdéry uruchomia jego
mechanizmy obronne. Réwnoczesnie nie stodZcie gorgcej herbaty
miodem. Wysoka temperatura niszczy miéd i sprawia iz ten staje
sie toksyczny.

9. Cynk

Kolejnym kluczowym mineratem i niezbednym do prawidtowego
dziatania uktadu odpornosciowego jest cynk. Nalezy go szukac w
wgtrobie, nasionach np. dyni lub cukinii (150g musi by¢
zjedzone aby sprostac¢ dziennemu zapotrzebowaniu), czerwonym
miesie, czarnej czekoladzie (200g) oraz czosnku.

10. Inhalacje

Kiedy co$ nas *apie i leje nam sie z nosa, trzeba dziata¢
szybko nadszedt* czas na inhalacje i dtugie spacery.

Potrzebujesz:

=1 czes$¢ rumianku



= 2 czesci tymianku
= 1 czes¢ babki lancetowate]

Zrob mocny napar poprzez zalanie zidét* wrzagtkiem i
pozostawienie ich na 30 minut pod przykryciem. Napar wlej do
nebulizatora i inhaluj, ewentualnie ponownie podgrzej napar 1
wrzacy przelej do garczka nastepnie pozostaw aby sobie
parowat.Do metody z garczkiem dodaj réowniez 6 kropli olejku
eukaliptusowego lub kamforowego. Inhalacje przeprowadzaj 2
razy dziennie.

11. Naleweczki

Zimowg porg miej pod reka
nalewke albo pieprzowa albo
rozmarynowg, jest to sposéb
tylko dla dorostych.

W pieprzéwce najwazniejsza
jest piperyna, chociaz w
samym pieprzu nie ma jej
wiele od 5 do 9 %. Piperyna
nie rozpuszcza sie w wodzie,
dlatego niezbedny jest
alkohol. Taka nalewka ma
wtasciwosci przeciwzapalne,

przeciwbakteryjne czy
wzmacniajgce uktad
odpornos$ciowy oraz

rozgrzewajace.

Pieprzéwka Swiezo zmielone owoce w proporcji 1 do 5 alkoholu
65% . Owoce zalewamy ciepitym alkoholem i1 pozostawiamy na 2
tygodnie w ciemnym miejscu. Nastepnie w godzine ,W” pijemy od
5 do 15 kropli dziennie.



Rozmaryn jest kolejnym ziotem uzywanym od tysigcleci w walce z
przeziebieniem i grypa, poniewaz ma on dziatanie
przeciwwirusowe, przeciwzapalne i bakteryjne, oraz
wspomagajgce uktad krazenia. Nalewke przygotowujemy tak samo
jak pieprzéwke.

Nalewka z rozmarynu powinna
by¢ stosowana nie dtuzej niz
tydzien, ludzie posiadajacy
problemy z wysokim cisnieniem
powinni wunikac¢ rozmarynu.
Natomiast nalewka z pieprzu
nie dtuzej niz dwa tygodnie 1
osoby starajgce sie o dziecko
powinny unikac¢ piperiny, gdyz
znana jest z wtasciwosci
antykoncepcyjnych.

12. Najwazniejsze w tym wszystkim
to adaptogeny

Ostatnie i najwazniejsze w sezonie zimowym zaprzyjaznij sie z
adaptogenami. Ros$liny adaptogenne zwiekszaja odpornos¢



organizmu na niekorzystne warunki S$rodowiska i budujg jego
tolerancje na nie. W fitoterapii istnieje wiele takich ziét.
Jednakze w ksigzce ,Herbal Antibiotcs” wymienianych jest
jedynie osiem roslin w dziale ,The first line of defence:
strengthening the immune system” (Pierwsza linia obrony we
wzmacnianiu uktadu odpornosciowego). Znajdujg sie w nim takie
ziota jak Echinacea czy rodzimy Rézaniec GArski, ale jego cena
ze wzgledu na rzadkos$¢ wystepowania jest naprawde powalajgca.
Co sie tyczy Echinacei tutaj potrzebujemy korzenia, a ten jest
naprawde bardzo trudno dostepny w naszym kraju, wiecej o
Echinacei jest tutaj. Dlatego na prowadzenie wychodzi
Eleuthero czyli, zenhAszen syberyjski, dzieje sie tak z kilku
powodéw. Po pierwsze tatwo jest go uprawia¢ w naszym kraju, po
drugie posiada udokumentowane dziatanie istotnie wzmacniajace
uktad odpornosciowy. Po trzecie ma baaardzo szerokie
zastosowanie. Zefszen sprawia, ze organizm i uktad
odpornosciowy pracuje na najwyzszych obrotach. Zioto to
pobudza do dziatania sledzione, ktdéra rozpoczyna produkcje
przeciwciat a réwnoczesnie mobilizuje sie w celu usuniecia
szkodliwych bakterii. Dodatkowo zwieksza 1ilos¢ komdrek
dendrytycznych, ktére sa kluczowym elementem naszego
wbudowanego systemu obrony. Eleuthero wspomaga nasze ciato w
usuwaniu toksyn jest to bardzo istotna wiadomosc, gdyz takie
zachowanie sprzyja prawidtowemu dziataniu uk*adu trawiennego.

Wzmacniamy odpornos¢ mocng nalewka z
Zenszenia Syberyjskiego
Potrzebujemy
=1 cze$¢ korzenia lub kory ZeAszenia Syberyjskiego

=1 czes$¢ 30% alkoholu
= Postepujemy jak z nalewkami powyzej.

Pijemy 1/2 tyzeczki do 20 ml od jednego do trzech razy
dziennie i to nie p6Zniej niz do godziny 16 przez 60 dni.
Nastepnie robimy od 2 do 3 tygodni przerwy. Kiedy nasz uktad
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odpornos$ciowy zaczyna dziata¢ sprawnie robimy stabszg nalewke
i zmniejszamy dawke do 1 cze$ci Zenhszenia Syberyjskiego na 5
czesci 60% alkohol lub wody i pijemy 1/3 %yzeczki od jednego
do trzech razy dziennie do roku czasu.

Alternatywnie 1 %tyzke zmielonego korzenia wymieszal z
niewielkg iloscig wody i pic¢ codziennie przed snem. W tym
wypadku rowniez nie ma potrzeby robienia przerwy.

0gélnie zio*o to nie ma zadnych skutkéw ubocznych, poza
zwiekszong aktywnoscig czy bezsennoscig, dlatego nie nalezy go
przyjmowa¢ po godzinie 16. W pierwszych tygodniach stosowania
moze wystapi¢ biegunka lub wzrost cis$nienia krwi (dlatego
osoby z podwyzszonym tetnem (180/90) powinny by¢ ostrozne.
Jednak te objawy mijajg w ciggu kilku tygodni.

Wzajemne oddziatywanie z innymi ziotami i lekami: Wzmacnia on
efekt heksobarbitalem, monomycing i kanamycyng.

Powyzej zostat wymieniony jest jedynie utamek tego na co
naprawde wptywa zenszen syberyjski.

Tyle zajeto mi pisanie tego wszystkiego poniewaz po ostatnim
wpisie z Echinacea mieliscie problem z dostaniem jej korzenia.
Teraz nie popetnitam btedu i zenszeh najwyzszej jakosci mozna
naby¢ tutaj. Przepraszam, ze tak dtugo to trwato ale musiatam
znalez¢ porzgdnego producenta

Zefiszenia Syberyjskiego nie powinno sie dawaé dzieciom ponizej
2 roku zycia i stosowa¢ odpowiednio do wagi dziecka. Czyli
jesli dziecko wazy 10 kg otrzyma ono odpowiednio 1/7 dawki
przecietnie warzgcego cztowieka (70 kg)
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