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B Abstract: Immune response is a natural process that takes place in the body. Various herbs can have positive
health impacts, boosting immunity, reducing inflammation, and aiding in the reduction of symptoms associated with
a respiratory system infections. Herbs aid the immune system in defending against viruses and other pathogens.
Garlic, annual mugwort, elderberry, linden, ginger, purple coneflower, black cumin, as natural immune booster.

Zinc affects multiple aspects of the immune system. It is crucial for normal development and function of cells medi-

ating innate immunity, neutrophils, and NK cells.

B Wprowadzenie

W sezonie jesienno-zimowym odporno$c¢ organi-
zmu spada z wielu powoddw. Takimi czynnikami
mogq by¢: stres, zbyt mata ilos¢ snu, uzywki,
niewtasciwa dieta, uboga w warzywa oraz owo-
ce, niewystarczajqca ilos¢ ruchu i zbyt mato cza-
su spedzanego na $wiezym powietrzu.

Wiele roslin leczniczych podnosi 0ogdlng od-
pornos¢ organizmu. Jest to spowodowane obec-
noscig zwigzkow aktywnych, m.in. flawonoiddw,
antocyjandw, fitosteroli czy skfadnikéw mineral-
nych i witamin. Ponadto biatka, lektyny, polisa-
charydy obecne w niektorych roslinach w znacz-
nym stopniu dziatajg immunostymulujgco na
uktad odpornosciowy [1]. Wykorzystywane sg
rozne elementy zidt: liscie, todygi, korzenie, kta-
cza, kwiaty, owoce. Moga by¢ stosowane poje-
dynczo lub w formie mieszanek do zaparzania,
syropow, wyciggow roslinnych, nalewek.

H Ziota stosowane w stanach obnizonej
odpornosci

Ziota znalazly zastosowanie w profilaktyce i le-
czeniu roznych chordb. Wiele z nich dzieki obec-
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nosci cennych sktadnikéw aktywnych wzmacnia

funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Do

ziot poprawiajacych nasza odpornosé, szczegol-
ne kiedy zapadamy na rdzne infekcje, naleza:

o Aloes - to bogate zrodto witamin i skfad-
nikow mineralnych, sktadnikdw biatkowych
(polipeptyddw, glikoprotein),
polisacharydow (m.in. $luzéw). Dzieki tym
aktywnym zwigzkom wspomaga walke z in-

enzymow,

fekcjami o etiologii wirusowej i bakteryjnej,
takze o charakterze przewlektym i nawraca-
jacym. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Utrzy-
muje prawidlowy sktad mikrobiomu jelitowe-
go, co jest wazne dla odpornosci organizmu.
Jest stosowany w profilaktyce oraz w trakcie
trwania zakazenia. Aloes zwieksza natural-
ne sity organizmu, co zostato potwierdzone
w licznych badaniach naukowych.

¢ Bylica roczna - od ponad 2000 lat jest sto-
sowana w tradycyjnej medycynie chifskiej
(TCM) jako srodek wspomagajacy w wielu
réznych schorzeniach, m.in. infekcjach wiru-
sowych oraz bakteryjnych. Pierwsze zapiski
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na temat tej rosliny znaleziono w dokumen-
cie w chinskim grobowcu, ktoéry jest dato-
wany na 168 r. p.n.e. [3]. W swoim sktadzie
zawiera m.in. seskiterpenoid - artemizyne
i jej pochodne - artesunat, artemer. Ponad-
to jest bogatym zrédiem polifenoli i flawo-
noidow. Zawiera biatka, polisacharydy, fito-
sterole, kumaryny, olejek eteryczny (w ste-
zeniu od 0,02 do 0,25%) i zwigzki mineralne
(selen, potas, azot).

Czarnuszka siewna - olej z czarnuszki
podnosi w znaczny sposob liczbe limfocytow
oraz makrofagow, dzieki temu korzystnie
wptywa na ukfad odpornosciowy.

Czarny bez - do celdw leczniczych wykorzy-
stuje sie kwiaty oraz owoce tej rosliny. Sg one
bogatym Zrédtem witaminy Ci A, a takze anty-
oksydantéw i sktadnikdw mineralnych. Ogra-
nicza oraz tagodzi objawy i nieprzyjemne do-
legliwosci zwigzane z przeziebieniem. Skraca
czas trwania infekcji. Ponadto dziata napotnie,
przeciwgoraczkowo oraz wykrztusnie.

Czosnek - dzieki zwigzkom siarkowym m.in.
allicynie, dziata silnie antybakteryjnie. Do-
datkowo wzmacnia uktad immunologiczny.

Czystek - to doskonate zrddto polifenoli
o wiasciwosciach antyoksydacyjnych. Wyka-
zuje rowniez aktywnos$¢ przeciwzapalna.
Dziewanna wielkokwiatowa - dziata wy-
krztusnie i przeciwzapalnie. Zalecana do sto-
sowania profilaktycznego oraz w czasie trwa-
jacej infekcji drég oddechowych. Wspomaga
leczenie i tagodzi objawy zapalenia ucha,
strun gtosowych, chrypki.

Jezéwka purpurowa - mechanizm dziata-
nia jest ztozony. Polega m.in. na zapobiega-
niu przedostawania sie drobnoustrojéow cho-
robotworczych w gtgb organizmu. Ponadto
pobudza makrofagi do fagocytozy i nasila
ten proces, pobudza limfocyty do wydziela-
nia substancji przeciwwirusowych oraz dzia-
ta antyoksydacyjnie - niszczy wolne rodniki.
Wykazuje aktywnos¢ przeciwwirusowa, prze-
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ciwbakteryjng oraz przeciwgrzybicza. Aktyw-
nosci te zwigzane sg z obecnoscig, sktadnikéw
czynnych, m.in. flawonoiddw, polisacharydéw
oraz kwasu kawoilo-winowego. W lecznictwie
stosuje sie ziele i korzen jezowki purpurowej
[2]. Roslina ta zwieksza odpornos¢ na infekcje
o etiologii wirusowej oraz bakteryjnej. Jest
stosowana profilaktycznie i wspomagajaco
przy nawracajacych infekcjach, takze u ma-
tych dzieci. Zmniejsza ryzyko zachorowania
na zakazenia sezonowe.

Lipa drobnolistna - wspiera walke z drob-
noustrojami patogennymi, oczyszcza orga-
nizm ze zwigzkow toksycznych oraz wspoma-
ga oddychanie (pomaga pozby¢ sie kataru),
tagodzi stan zapalny btony Sluzowej gardta.
tagodzi réwniez objawy przeziebienia i in-
fekcji drog oddechowych, obniza goraczke,
dziata napotnie. Jej dziatanie zwigzane jest
z obecnoscig fitosteroli, flawonoidéw, garb-
nikow, $luzow oraz soli mineralnych.
Opuncja figowa - wykazuje aktywnosc
przeciwzapalng, przeciwbdlowg oraz prze-
ciwwirusowa.

Pelargonia afrykanska - ekstrakt z korze-
nia pozytywnie wptywa na odpornos¢. Dziata
wspomagajaco i fagodzi objawy przeziebie-
nia. Warto jg zastosowac juz w pierwszych
dniach infekgcji.

Pokrzywa zwyczajna - dzieki obecnosci wi-
tamin (B, C, K) oraz sktadnikéw mineralnych
(fosfor, magnez, potas) wspiera organizm
w walce z infekcjami i stymuluje ukfad immu-
nologiczny [2]. Dziata rowniez moczopednie,
skutecznie oczyszcza organizm z toksyn.

Rozmaryn lekarski - a szczegdlnie pozy-
skiwany z niego olejek rozmarynowy dziata
silnie przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie
i przeciwgrzybiczo. Ponadto rozmaryn i ole-
jek dziatajg przeciwzapalnie i wzmacniajg
odpornosc.

Rumianek lekarski - wykazuje wtasciwo-
$ci przeciwzapalne oraz przeciwbakteryjne.
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e Szatwia lekarska - wspomaga leczenie infek-
Gji. Zawarte w szatwii olejki eteryczne hamujaq
namnazanie sie bakterii
Dziata odkazajaco, przeciwzapalnie i $ciggajaco.

chorobotworczych.

e Wiesiotek dwuletni - dziata przeciwzapal-
nie dzieki obecnosci kwasu GLA (kwasu gam-
ma-linolenowego), ktory ulega przemianie do
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dliwym dziataniem rodnikéw tlenowych i za-
pobiega uszkodzeniom komorek. Ziota z duzg
zawartoscig witaminy C zwiekszajg odpornosé
oraz uelastyczniajg i uszczelniajg Sciany naczyn
krwionosnych. Sg to m.in.:

e Acerola - jest zrédtem witaminy C, ktéra
wzmacnia uktad immunologiczny. Wspo-

prostaglandyny E1. Wiesiotek moze by¢ sto-
sowany zaréwno w postaci naparu, jak i oleju.

maga produkcje przeciwciat odpornoscio-

wych.

e Zef-szefh - obecne w korzeniu zen-szenia 4
ginsenozydy aktywujg i pobudzajg limfocy-
ty T do niszczenia drobnoustrojow patogen-
nych, odpowiedzialnych za infekcje.

Dzika r6za - jej owoce zawierajg duze ilo-
Sci witaminy C, witamin z grupy B (B, B,)
oraz witamin A, E, K. Dzieki ich obecnosci
dzika réza wzmacnia organizm, wspoma-
ga naturalne funkcje immunologiczne. Jest
zalecana dla o0sdb z ostabionym uktadem
immunologicznym, ktdre sg szczegdlnie po-
datne na infekcje wirusowe oraz bakteryjne.
Owoce dzikiej rézy dziatajg przeciwzapalnie
oraz antyoksydacyjnie.

Ziola z duzg zawartoscia witaminy C
oraz innych sktadnikéw
wspomagajacych odpornosé

Witamina C jest jednym z silniejszych antyok-
sydantéw, ktdéry chroni organizm przed szko-
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e Jarzab pospolity - zawiera duze iloSci wi-
taminy C oraz innych antyoksydantéw. Dzia-
ta napotnie, przeciwgoraczkowo i przeciwza-
palnie, poprawia odpornosc.

e Jezyna i malina - dziatajg napotnie i prze-
ciwgoraczkowo.

B Cynk a odpornosé

Cynk to niezbedny mikroelement do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu. Wptywa na
metabolizm komorkowy oraz kondycje uktadu
immunologicznego.

Niedobory cynku prowadza do ostabienia od-
pornosci organizmu. Objawia sie to m.in. zwiek-
szong podatnoscig na infekcje wirusowe oraz
bakteryjne [4]. Zbyt mate stezenie tego pier-
wiastka w organizmie wptywa na mechanizm od-
powiedzi immunologicznej, co objawia sie czest-
szymi infekcjami. Stan niedoboru cynku w orga-
nizmie jest szczegdlnie niebezpieczny dla osdb,
ktore cierpig z powodu obnizonej odpornosci.

B Podsumowanie

Wspomaganie ukfadu odpornosciowego to dtu-
gotrwaty proces, ktéry wymaga czasu. Warto
siegac po ziota wzmacniajace odpornos¢ juz na
progu jesieni. Jest to optymalny okres, ponie-
waz daje najlepszy efekt w momencie, kiedy
organizm potrzebuje wzmocnienia i zwiekszonej
ochrony.

Ziota, ktére modulujg uktad immunologiczny
i wykazujq efekt przeciwzapalny oraz przeciw-
drobnoustrojowy to m.in. jezéwka purpurowa,
czystek, bylica roczna, czarny bez czy lipa drob-
nolistna.

Aby wzmocni¢ organizm, szczegdlnie w se-
zonie zwiekszonej zapadalnosSci na choroby drdg
oddechowych, zaleca sie przyjmowanie prepara-
tdw z cynkiem. Niedobdr tego pierwiastka powo-
duje ostabienie funkcjonowania uktadu odporno-
$ciowego. © ®

dr n. farm. Anna Nowicka-Zuchowska
nowicka.farmacja@gmail.com
Nadestano:18-01-2021
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