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Najwyzszy czas, zeby$ zaczal sie cieszy¢ najlepszym zdrowiem w swoim zyciu!

Uktad odpornosciowy jest tak wyjatkowy, poniewaz ma dostep do wszyst-
kich komorek i tkanek, pracuje nieprzerwanie na najwyzszych obrotach, zeby
chroni¢ cie przed bakteriami, wirusami i innymi zagrozeniami. Jest $cisle po-
wigzany nie tylko z innymi ukladami w ciele, ale tez ze srodowiskiem, w kto-
rym zyjesz, a nawet z twoimi emocjami. Wszystkie czynniki, od alergenéw
w pozywieniu po stres, moga wplywac na prace uktadu odpornosciowego,
awprowadzenie zmian w jednej sferze wplynie na poprawe w drugiej. Aby wy-
regulowa¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, nalezy zadba¢ o siebie
calosciowo - o swoje ciato i umyst.

Jak jednak dba¢ o zdrowy uktad odpornosciowy? Niniejsza ksigzka ma
ci w tym poméc! Dzieki niej poznasz 187 prostych rozwigzan pomagajacych
rozwina¢ zdrowszy, lepiej pracujacy uklad odpornosciowy. Na niemal kazdy
problem z odpornoscia istnieje jakis$ sposéb — od pozywienia i suplementéw
chronigcych przed zaburzeniami zdrowotnymi po nawyki i terapie, ktére lecza
chroniczne stany zapalne. W tej ksigzce poznasz holistyczne metody umozli-
wiajace optymalizacje pracy uktadu odpornosciowego, ktére korzystnie wpty-
na takze na twoje spoteczne, mentalne, emocjonalne i duchowe samopoczucie.

Niezaleznie od tego, czy pragniesz ochronic sie przed infekcjami, zwalczy¢
zakazenia, zmniejszy¢ stan zapalny lub uwolni¢ sie od alergii badz choroby au-
toimmunologicznej, ta ksigzka pozwoli ci utrzymywac najlepsze samopoczucie
przez wiele lat. Mozesz zaczac¢ lekture od rozdzialéw, ktére od razu cie zainte-
resowaly, lub przeczytac¢ wszystkie i zwiekszac¢ odpornos¢ po kolei.



ZAPRZYJAINI) SIE 7 GRZYBAMI

Wsréd pokarméw o dziataniu wzmacniajacym uklad odpornosciowy grzyby
wysuwaja sie na prowadzenie. Sa cennym Zrédlem beta-glukanu, czesci bton-
nika, ktdra po strawieniu stymuluje odpowiedz ze strony uktadu odpornoscio-
wego i mobilizuje go do produkcji zwiekszonej ilosci bialych krwinek, ktére po-
magaja zwalczad infekcje. Z czasem ten efekt wzmacnia uktad odpornosciowy.
Niektére korzysci ptynace z przyjmowania beta-glukanu sprawity, ze stosuje
sie go w terapii raka, aby poméc w zahamowaniu wzrostu komérek nowotwo-
rowych.

Oprécz wzmacniania odpornosci beta-glukan posiada réwniez nastepujace
wlasciwosci:

m obniza poziom cholesterolu,

m hamuje apetyt,

m spowalnia wchlanianie glukozy w jelicie i jej dotarcie do krwiobiegu (co

przynosi korzy$¢ osobom cierpigcym na insulinooporno$¢ lub cukrzyce).

Na rynku dostepne sa suplementy diety zawierajace beta-glukan, ale moz-
na go réwniez pozyskiwac w naturalny sposéb, spozywajac takie produkty, jak
grzyby, owies i jeczmien. Kolejng korzyscia plynaca z jedzenia grzybéw jest
fakt, ze zawieraja one bardzo wysoki poziom roslinnej witaminy D, ktéra jest
kolejnym sktadnikiem odzywczym wzmacniajgcym odpornosc.

Grzyby, ktére zawieraja najwieksza ilo$¢ beta-glukanéw, to shiitake, maita-
ke i reishi. Sto gramoéw grzybéw kryje w sobie 0,2-0,5 g beta-glukanu. Spozy-
wanie powyzej trzech graméw beta-glukanéw dziennie przynosi widoczne ko-
rzysci. Jesli cierpisz na chorobe autoimmunologiczng, uwazaj na pozywienie
zawierajace duze ilosci beta-glukanéw, z racji ich wlasciwosci stymulujacych
odpowiedz uktadu odpornosciowego.



SPIEWAJ NA CALE GARDLO

Przypomnij sobie, kiedy ostatni raz $piewales swoja ulubiong piosenke. Czu-
tes sie wtedy naprawde $wietnie, prawda? Twdj nastrdj od razu sie poprawiat,
czule$ sie wolny, a wszelki stres nagle znikal. Wszyscy instynktownie zdajemy
sobie sprawe z korzysci ptynacych ze $piewu. Nauka réwniez je odkryta.

Kiedy $piewasz, angazujesz struny gltosowe, ktére znajduja sie bardzo bli-
sko niezwykle waznego nerwu, zwanego nerwem blednym. Nerw ten nalezy
do przywspédtczulnego uktadu nerwowego. Kiedy ta czes¢ uktadu nerwowego
zostaje w pelni uaktywniona, uktad odpornosciowy, trawienny i wydalniczy
zaczynaja funkcjonowaé w sposéb optymalny. Niska aktywnos¢ uktadu przy-
wspdlczulnego oznacza wiec kiepska odpornosé.

Podczas $piewu twoje struny gtosowe wibruja, stymulujac wlasnie te czesc
uktadu nerwowego. Co wiecej, badanie przeprowadzone przez Royal College of
Music pokazato, ze juz jedna godzina $piewu w chérze zwieksza uwalnianie cy-
tokin®, obniza poziom kortyzolu oraz podnosi poziom oksytocyny u pacjentéw
chorych na raka. Kortyzol to gléwny hormon stresu w mézgu, ktéry hamuje
aktywno$¢ uktadu odpornosciowego. Oksytocyna jest hormonem wyzwalaja-
cym emocje rado$ci, mitosci i przywiazania, ktérych wszyscy pragniemy.

A zatem: wlacz swojg ulubiong muzyke i $piewaj gtosno razem z wykonawca!

* Rodzaj bialek pobudzajacych odpowiedz immunologiczng (przyp. ttum.).



WYJDZ NA SLONCE W PRZERWIE NA LUNCH

By¢ moze juz wiesz, ze witamina D, ktéra organizm wytwarza podczas ekspo-
zycji na promienie stoneczne, odgrywa bardzo istotng role w funkcjonowaniu
twojego uktadu odpornosciowego. Mozesz natomiast nie by¢ swiadomym fak-
tu, ze wplyw stonica na wytwarzanie witaminy D jest zmienny w ciggu dnia
i calego roku.

Dla uzyskania optymalnej pracy uktadu odpornosciowego najlepsza pora
na przebywanie na stonicu jest potudnie. Dlaczego?

Wszystko sprowadza sie do zaleznosci miedzy twoim cialem a sloricem,
a konkretnie zmiennej dtugosci fal $wiatla stonecznego. Najlepiej znane nam
dlugosci fal mozemy zaobserwowad na teczy — powstaja wskutek rozszczepie-
nia $wiatta, ktére zalamuje sie w przestrzeni wypelnionej kropelkami wody lub
w pryzmacie. Kazdy kolor teczy odpowiada konkretnej dlugosci fali swietlnej.

Nie wszystkie fale $wietlne docierajg do Ziemi w tym samym czasie. Nie-
ktére z nich przenikaja atmosfere jedynie w okreslonych porach dnia lub
w pewnych porach roku. Ultrafiolet B (UV-B) jest dla naszego uktadu odpor-
no$ciowego najwazniejszym rodzajem promieniowania. Dopiero gdy fale
UV-B dosiegng powierzchni skdry, organizm zaczyna produkowaé witamine
D. Promieniowanie UV-B dociera do Ziemi od pierwszych miesiecy wiosen-
nych do wczesnej jesieni i jest najsilniejsze, gdy Storce znajduje sie w najwyz-
szym punkcie na niebie (potudnie). Gdy Slonice znajduje sie w nizszej pozycji
na niebie, promieniowanie UV-B praktycznie zanika. Poczawszy od wczesnej
wiosny, promieniowanie UV-B wzrasta, podobnie jak jego okres dostepnosci.
Pod koniec lata jego poziomy obnizaja sie, a na jesieni nie ma ich juz wecale.
Jegli mieszkasz blizej réwnika, mozesz cieszy¢ sie wyzszymi poziomami pro-
mieniowania UV-B przez dluzsza czes¢ dnia oraz roku, w poréwnaniu z reszta
$wiata. Oznacza to wieksza elastyczno$¢ w wyborze pory wyjscia na dwér po
swoja dawke witaminy D. Czy jest wazniejszy powdd, zeby wyjsé na zewnatrz
w czasie przerwy na lunch?



POLUB CZOSNKOWY ODDECH

Czosnek nalezy do grupy warzyw znanych jako cebulowe, ktére stosowano,
zeby wyleczy¢ wiele stanéw chorobowych, takich jak goraczka, zaburzenia
gastryczne, bél ucha, cholera, a nawet grypa. Do grupy warzyw cebulowych
oprécz czosnku zalicza sie réwniez cebule, zielona cebulke, pora, szalotke
iszczypior.

Jednym z gtéwnych powodéw pozytywnego wptywu czosnku na odpornosé
jest zwiazek zwany alliing (najwyzsza zawarto$¢ ma czosnek). Podczas zucia z al-
liiny uwalniany jest zwigzek siarkoorganiczny o wspaniatych wtasciwos$ciach an-
tyoksydacyjnych, antywirusowych i antybakteryjnych. Rosliny zawieraja wysoka
zawarto$¢ siarki, aby ochroni¢ sie przed drapieznikami — to wlasnie ona sprawia,
ze ronisz 1zy podczas krojenia cebuli, oraz odpowiada za nieprzyjemny oddech po
zjedzeniu warzyw cebulowych. Udowodniono takze, ze czosnek zapobiega przezie-
bieniom i grypie, co spowodowane jest jego korzystnym wplywem na zwiekszenie
ilosci bialych krwinek podczas przebiegu infekgji.

Warzywa cebulowe wspieraja nasza odpornos$¢, poniewaz oprdcz alliiny za-
wieraja:

m wzmacniajacg odpornos¢ witamine C, potas i selen,

m kwercetyne (bardzo silny antyoksydant),

m flawonoidy, ktére podnosza poziom glutationu niezbednego w procesach

odpornosciowych i detoksykujacych,

m fruktany (znajduja sie tylko w czosnku i cebuli), ktére odzywiaja bakterie

jelitowe odpowiadajace za odpornosé.

W celu pelnego wykorzystania dobrodziejstw roslin cebulowych przed
spozyciem nalezy je posiekad, zmiazdzy¢ lub pozu(, zeby lecznicze zwigzki
siarkoorganiczne uwolnily sie z alliiny. Nie ma zalecanej dziennej iloéci spo-
zycia czosnku, natomiast badania udowodnity, ze przyjmowanie 2-10 g czosn-
ku dziennie (1-2 zabki) moze wzmocni¢ twéj uktad odpornosciowy. Zamiast
$wiezego czosnku mozna tez spozy¢ kapsulki z ekstraktem.

Jedli cierpisz na zesp6l drazliwego jelita, zachowaj ostrozno$¢, poniewaz
warzywa cebulowe moga podrazni¢ jelito. Czosnek posiada tez wlasciwosci
rozrzedzajace krew, dlatego osoby przyjmujace takie leki jak warfaryna powin-
ny go unikad.



IMIEN SWOJE PORANNE NAWYKI

Sposéb, w jaki zaczynasz dzien, ma ogromny wplyw na twéj uklad odpornoscio-
wy. Twoje cialo posiada swé6j wewnetrzny zegar biologiczny, ktdry tak naprawde
nie jest osobnym mechanizmem, tylko znajduje sie w kazdej komérce. To wta-
$nie dzieki tym ,zegarom”, nazywanym potocznie ,rytmem dobowym”, twoje
komorki wiedza, kiedy zapoczatkowac poszczegélne procesy biologiczne, takie
jak aktywacja genéw i enzymoéw lub uwalnianie hormonéw.
Rytm dobowy jest czynnikiem decydujacym o sprawnosci uktadu odpor-
nosciowego, a takze wszystkich pozostatych uktadéw oraz komérek w twoim
ciele. Satchin Panda (§wiatowej stawy badacz rytmu dobowego) wraz ze swoim
zespotem badawczym odkryl, ze zaburzenie rytmu dobowego przeklada sie
na podniesione poziomu stresu oksydacyjnego (uszkodzenia wywotane przez
wolne rodniki) i stanéw zapalnych, jak réwniez zwieksza ryzyko rozwiniecia
wielu zaburzen zwigzanych z uktadem odpornosciowym, jak rak, infekcje oraz
choroby o podtozu metabolicznym i zapalnym. Nawet Swiatowa Organizacja
Zdrowia stwierdzila, ze praca pozbawiona statego rytmu, w systemie, ktéry
czesto sie zmienia, prawdopodobnie jest czynnikiem kancerogennym (moga-
cym wywoltywac raka). Udowodniono tez, ze otrzymanie szczepionki przeciw-
ko grypie z samego rana wplywa na wieksza produkcje przeciwcial niz podanie
szczepienia o innej porze.
Mozesz poprawi¢ swdj stan zdrowia, synchronizujac codzienne nawyki
z naturalnym rytmem dobowym swojego organizmu. Sposéb, w jaki zaczynasz
dzien, réwniez jest decydujacym czynnikiem aktywujacym twoj zegar dobowy.
Oto trzy istotne nawyki, ktére nalezy doda¢ do swojej porannej rutyny:
m Przez pierwsza godzine po przebudzeniu przebywaj w $wietle dziennym
(na dworze lub wewnatrz, jesli masz lampe o natezeniu $wiatla powyzej
10 000 luksow).

m W ciagu pierwszej godziny po przebudzeniu wykonaj ¢wiczenia.

m Jedz $niadanie codziennie o tej samej porze.

Te proste nawyki moga mie¢ ogromny wplyw na twoja odpornos¢ i poméc
zapobiega¢ chorobom.



ROZWIJAJ SWOJA ENERGIE QI

Udowodniono, ze starozytna sztuka gigong ma niezwykle korzystny wplyw
na zdrowie i uktad odpornosciowy. Stowo ,qi” odnosi sie do sity lub energii
zyciowej, za$ ,gong” oznacza prace. A zatem, praktyka gigong oznacza prakty-
kowanie lub éwiczenie energii sity zyciowe;.

Qigong taczy subtelne ruchy, pozycje, medytacje oraz oddech kontrolowa-
ny, aby wzmocni¢, oczyscic i rozprowadzic energie qi po ciele. Stagnacja qi jest
silnie zwigzana z rozwinieciem stabego zdrowia i chor6b.

Gléwne korzysci plynace z praktykowania qigong dla uktadu odpornoscio-
wego obejmuja:

m lepsza prace organéw wewnetrznych,
zdrowszy uklad nerwowy i endokrynny (hormonalny),
modulacje uktadu odpornosciowego,
zwiekszong ilo§¢ biatych komérek krwi,
ulge w bélu,

uwolnienie gleboko skrywanych emocji i napiecia.

Wspélczesna nauka nie odkryla jeszcze w pelni znaczenia wielu praktyk
i nauk starozytnych tradycji, dysponujemy jednak licznymi badaniami ukazu-
jacymi warto$¢ qigong przy wzmacnianiu uktadu odpornosciowego. W wiek-
szo$ci z nich gléwny obszar badania skupiat sie na pacjentach nowotworowych
poddawanych leczeniu (np. chemioterapii). Wyniki sugeruja, ze qigong moze
obnizy¢ poziom stresu (produkcje kortyzolu), zmniejszy¢ zmeczenie, wzmoc-
ni¢ uktad odpornosciowy i poprawic¢ jakos¢ zycia oraz wskazniki przezywal-
nosci pacjentéw z rakiem. Istniejg r6zne rodzaje gigong, ale najodpowiedniejszy
dla wzmocnienia odpornosci jest medyczny (uzdrawiajacy) qigong. W internecie
znajdziesz wiecej informacji o tej technice oraz pomocne filmy instruktazowe.



UNIKAJ SITUCINEGO SWIATEA PO ZMROKU

Twéj uktad odpornosciowy i sen sg ze sobg wzajemnie powigzane. Kiedy nie
$pisz dobrze, jeste$ bardziej podatny na choroby.

Istotnym aspektem wplywajacym zaréwno na sen, jak i na odpornos¢ jest
$wiatlo. Mézg korzysta ze $wiatta, zeby oceni¢ sytuacje na zewnatrz i okresli¢
pore dnia. Informacje o rodzaju $wiatta (dtugosci fal), jak i jego jasnosci (inten-
sywnosci) s3 wychwytywane przez mézg za pomoca galek ocznych i fotorecep-
toréw w skorze, za czym podazaja odpowiednie reakcje biologiczne.

Kiedy mézg postrzega ciemno$¢, wyzwala melatonine. Melatonina jest naj-
bardziej znana z roli, jakg odgrywa przy ulatwianiu zasypiania, ale wplywa tez
na uktad odpornosciowy. Moduluje go w odpowiedni sposéb, co oznacza, ze
albo stymuluje funkcje uktadu odpornosciowego, albo je hamuje (dlatego moze
miec zar6wno prozapalne, jak i przeciwzapalne wlasciwosci), w zaleznosci od
innych wystepujacych czynnikéw.

Kiedy jednak uwalnianie melatoniny zostaje w jaki$ sposéb zahamowane,
zdolno$¢ twojego organizmu do regulacji uktadu odpornosciowego réwniez
przygasa. Dokladnie ten sam mechanizm zachodzi, gdy jeste§ wystawiony na
jasne $wiatlo w nocy, zwlaszcza w ciggu dwéch godzin przed zasnieciem.

Dowiedziono, ze jasne $wiatlo lub niebieskie swiatto (dlugosci fal) hamuja
produkcje melatoniny. Niebieskie $wiatlo moze pochodzi¢ z dowolnego zrédta
(nie musi by¢ koniecznie niebieskie), ale jego poziomy sa szczegdlnie przekro-
czone w ekranach telefon6w komoérkowych, komputeréw i telewizoréw, z kté-
rych korzystasz w nocy.

Aby wiec cieszy¢ sie zdrowym i sprawnym uktadem odpornosciowym, po
zmierzchu ogranicz ekspozycje na sztuczne $wiatlo, zwlaszcza niebieskie. Mo-
zesz to zrobi¢, korzystajac z filtréw niebieskiego $wiatta w urzadzeniach elek-
tronicznych, noszac specjalne okulary blokujace niebieskie $wiatlo lub taczac
obie metody.
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