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H Streszczenie: Uktad odpornosciowy jest odpowiedzialny za zwalczanie chorobotwdrczych bakterii i wirusow,
a takze za niszczenie komdrek nowotworowych. Wspodtczesne badania nad lekami pochodzenia naturalnego
wykazaty, ze wiele ziét ma ztozone dziatanie na funkcje odpornosciowe i moze dziata¢ jako silne stymulatory
odpornosci. Rosliny te sg bogate we flawonoidy, witamine C lub karotenoidy, dzieki czemu moga wzmacniac
funkcje uktadu odpornosciowego (stymulujg aktywnos¢ limfocytdw, zwiekszaja fagocytoze i indukujg produkcje
interferonu). Ziota bogate we flawonoidy moga rowniez wykazywac tagodne dziatanie przeciwzapalne. Cynk jest
niezbedny do rozwoju komodrek odpornosciowych oraz odgrywa wazna role w odpowiedzi zapalnej.

B Keywords: herbs, immunity, immune system, vitamins, minerals, echinacea, mugwort.

B Abstract: The immune system is responsible for fighting pathogenic bacteria and viruses, and also destroying
cells within the body when they become cancerous. Modern research on remedies of natural origin has pointed
out that a number of herbs have complex actions on immune function and can act as strong Immune Stimulators
(promote the activity of lymphocytes, increase phagocytosis, and induce interferon production). Plants are rich
in flavonoids, vitamin C, or the carotenoids so can enhance immune function. The flavonoid-rich herbs may also
possess mild anti-inflammatory action. Zinc is needed for immune cell development and plays an important role

in inflammatory response.

B Wprowadzenie

Odpornosc¢ organizmu to jego zdolnos¢ do ochro-
ny przed patogenami chorobotworczymi (wiru-
sami, bakteriami czy grzybami). Cztowiek ma
nieustanny kontakt z czynnikami chorobotwor-
czymi, dlatego sprawnie dziatajacy ukfad im-
munologiczny umozliwia unikanie infekcji. Prze-
bycie zakazenia bakteryjnego czy wirusowego
(grypa, przeziebienie) nie zawsze daje odpor-
nos¢ na te choroby. Komorki uktadu immunolo-
gicznego petnig funkcje obronna, ich gtéwnym
zadaniem jest walka z czynnikami chorobotwor-
czymi pochodzacymi z zewnatrz (drobnoustroje
chorobotworcze) oraz z wnetrza organizmu (ko-
morki nowotworowe). Niektore mikroelementy
(cynk) oraz witaminy (E, C) sq niezbedne do
prawidtowego rozwoju i dojrzewania komorek
(limfocytow T, fagocytow i komorek NK) oraz je
stymuluja [1].
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Wiele surowcow roslinnych stymuluje prace
ukfadu odpornosciowego, przez co zmniejszajg
ryzyko infekcji. Ziota mozna stosowac zaréwno
profilaktycznie, w celu wzmocnienia organizmu,
jak rowniez w trakcie trwajacej choroby - wyko-
rzystuje sie przeciwzapalne oraz przeciwdrobno-
ustrojowe wiasciwosci ziot. Surowce roslinne sg
czesto stosowane w celu zwiekszania odpornosci
organizmu. Stymulujg one prace komorek ukta-
du immunologicznego, dziatajg przeciwzapalnie
oraz sg zrodtem wielu waznych witamin i mikro-
sktadnikdw niezbednych do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu. Ziota o wifasciwosciach
wzmacniajacych dodajg witalnosci oraz uzu-
petniajg codzienng diete w niezbedne sktadniki
wspomagajqce odpornosé [2].

W celach leczniczych wykorzystuje sie cate
rosliny lub rdézne jej czesci: liscie, kwiaty, owo-
ce, ktacza, korzenie, paki, a w przypadku drzew
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réwniez kore. W aptekach dostepne sg odpo-
wiednio skomponowane syropy, tabletki, nalew-
ki czy mieszanki ziotowe o dziataniu komplekso-
wym, tak dobrane, aby dziatanie poszczegéinych
sktadnikow wzajemnie sie uzupetniato.

Do zidét o wiasciwosciach wzmacniajacych
naleza: dziurawiec, tymianek, pokrzywa, bratek
polny, $wietlik. Ich mechanizm dziatania pole-
ga na poprawie odpornosci, przy braku obcia-
zania uktadu trawiennego. Ponadto wspomagajg
dziatanie uktadu odpornosciowego oraz chronig
przed drobnoustrojami chorobotwdrczymi.

Ziota mozna rowniez stosowac w trakcie prze-
Ziebienia, poniewaz moga one skraca¢ czas in-
fekcji. Korzen lukrecji, tymianek, bratek polny,
kwiat kasztanowca czy koper wtoski dziatajq wy-
krztusnie lub przeciwkaszlowo. Z kolei kwiat bzu
czarnego, suszone owoce maliny czy liscie brzozy
dziatajq przeciwgoraczkowo.

Wiele roslin leczniczych dziata przeciwbak-
teryjnie lub przeciwwirusowo. Ich stosowanie
pomaga stworzy¢ naturalng bariere ochronng
przed rozwojem choroby. W wielu przypadkach
ziota i naturalne wyciagi roslinne sg doskonatym
uzupetnieniem farmakoterapii, powodujq skro-
cenie czasu trwania infekcji i szybszy powrdt do
zdrowia.

H Ziota wspomagajace odpornos$c¢
Preparaty ziotowe znajduja zastosowanie w le-
czeniu wielu chordb oraz ich profilaktyce. Dosko-
nale sprawdzajq sie takze w zwiekszaniu odpor-
nosci. Rosliny lecznicze sg doskonatym zrodtem
witamin i wykazujq m.in. dziatanie antyoksyda-
cyjne. Niszcza wolne rodniki, ktdre sa przyczyna
starzenia sie komdrek oraz powstawania chordb
nowotworowych [3].

Czystek - jest zrodtem polifenoli i flawo-
noiddw o wiasciwosciach antyoksydacyjnych
i przeciwzapalnych. Wzmacniajg one organizm
i wspierajq funkcjonowanie uktadu immunolo-
gicznego. Ponadto czystek dziata przeciwwiru-
sowo, przeciwbakteryjnie, a takze oczyszcza or-
ganizm z toksyn. Wspiera rozwdj prawidtowych
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komorek organizmu, opdznia procesy ich starze-
nia oraz chroni je przed mutacjami.
Czystek jest dostepny w aptekach w postaci
herbatek do zaparzania, soku oraz tabletek.
Jezowka purpurowa - zawarte w jej zielu
i korzeniu polisacharydy, flawonoidy, polifeno-
lokwasy, olejki eteryczne, pochodne kwasu ka-
wowego, alkilamidy oraz poliacetylany wykazujq
silne dziatanie immunostymulacyjne, aktywujg
komorki uktadu odpornosciowego. Dodatkowo
hamuja produkcje czynnikéw odpowiadajacych
za rozwoj stanu zapalnego (cytokin prozapal-
nych, leukotriendw, prostaglandyn). Pobudzajg
aktywnos¢ limfocytéw oraz podnosza, naturalng
odpornos¢ organizmu w sposdéb krdtkotrwaty.
Aktywne zwigzki zawarte w jezéwce zmniejsza-
ja podatnos¢ na infekcje wirusowe i bakteryjne.
Zapobiegajq one m.in. przedostawaniu sie bak-
terii w glab skory, pobudzajg makrofagi (komor-
ki uczestniczace w odpowiedzi obronnej organi-
zmu) do fagocytozy oraz niszcza wolne rodniki.
Jezowka wykazuje dziatanie przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, jest sto-
sowana w leczeniu objawow przeziebienia [4].
Preparaty z jezéwka powinny by¢ przyj-
mowane maksymalnie przez 10 dni, poniewaz
dtuzszy okres stosowania skutkuje efektem od-
wrotnym do zamierzonego - powoduje obnize-
nie odpornosci organizmu. Roslina ta dziata wie-
lokierunkowo na organizm. Preparaty z jezowki
znalazly zastosowanie w tagodzeniu objawow
typowo jesiennych infekcji (przeziebienie, gry-
pa, zapalenie gardfa, oskrzeli), a takze w przy-
padku grzybiczych zakazen jamy ustnej. Jezow-
ke stosuje sie tez w celu zwiekszania odpornosci
organizmu oraz profilaktycznie przy nawracaja-
cych infekcjach, réwniez u matych dzieci.
Czarny bez - jest znanym od wiekéw natu-
ralnym sposobem na przeziebienie i odpornos¢.
W celach leczniczych wykorzystuje sie zaréwno
kwiaty, jak i owoce tej rosliny. Kwiaty zawierajg
duzo flawonoidéw, kwasdéw organicznych, garb-
niki, triterpeny, a owoce dodatkowo zawierajg
witaminy (C i prowitamine A). Czarny bez dziata
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napotnie, przeciwgorgczkowo, wykrztusnie oraz
skraca czas trwania infekcji. Kwiaty i owoce bzu
czarnego, dzieki zawartych w nich polifenolach
i biatkach, wykazuja dziatanie przeciwwirusowe.
Ponadto przyczyniaja sie do wytwarzania przez
organizm cytokin o dziataniu aktywujacym od-
powiedz systemu odpornosciowego [5].

Czarny bez dziata profilaktycznie, wzmacnia
organizm w trakcie trwania infekcji, przyspiesza
powrdt do zdrowia. Odwar z kwiatéw czarnego
bzu i sok z owocow dziatajq silnie napotnie, po-
magajq obnizy¢ gorgczke, wykazujq dziatanie
wykrztusne, wzmacniajg btony Sluzowe gardia
i drég oddechowych, co zmniejsza rozprzestrze-
nianie sie drobnoustrojéw. W aptece dostepne
sg preparaty w postaci nalewek, syropéw, her-
bat do zaparzania oraz tabletek.

Dzika réza - jest najbogatszym naturalnym
zrédtem witaminy C wsérdd polskich roslin leczni-
czych. Zawiera ponadto witaminy z grupy B oraz
A, E i K, sole mineralne czy kwasy organiczne.
Poprawiajg one kondycje i wspierajg odpornosc
organizmu. Skfadniki aktywne owocow dzikiej
rézy wykazuja dziatanie przeciwzapalne, prze-
ciwbakteryjne i antyoksydacyjne.

Witamina C, zawarta w owcach, jest nie-
zbedna do prawidtowego przebiegu procesow
fagocytozy. Jej skutecznosc rosnie w potaczeniu
z bioflawonoidami.

Jarzebina - podobnie jak w przypadku
owocow dzikiej rdzy, owoce jarzebiny zawierajg
duzg ilos¢ witaminy C i antyoksydantéw, o dzia-
taniu wzmacniajacym organizm. Mozna je sto-
sowac przy zakazeniach bakteryjnych, a takze
zapobiegawczo przeciw przeziebieniu i grypie.
Sa réwniez polecane w trakcie rekonwalescencji.
W owocach jarzebiny sg tez obecne kwasy orga-
niczne i karotenoidy, a takze substancje garbni-
kowe, weglowodany, w tym sorbitol.

Aloes - to bogate zrddto witamin oraz soli
mineralnych. Zawiera substancje $luzowe, ami-
nokwasy i sktadniki mineralne, ktére korzystnie
wptywajq na organizm - stymulujq i wzmacniajgq
aktywnos¢ immunologiczna. Dziata przeciwza-
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palnie, przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie.
Utrzymuje wiasciwy sktad mikrobiomu, co jest
istotne dla odpornosci organizmu. Aloes jest
skuteczny zaréwno w profilaktyce, jak i w trak-
cie trwania infekcji. Uszczelnia bariere ochronng
organizmu oraz dziata detoksykacyjnie. Ekstrakt
z aloesu wydtuza zycie komdrek zakazonych
niektorymi rodzajami bakterii patogennych.

W aptekach dostepny jest sok oraz zel z alo-
esu, jednak nie kazdy moze stosowac aloes, po-
niewaz roslina ta czesto wywotuje uczulenia. Po-
nadto nie powinny go stosowacé kobiety w cigzy
i karmigce piersia.

Zen-szen - ma wszechstronne zastosowanie
lecznicze i pozytywny wptyw na uktad odporno-
Sciowy. Zawarte w nim ginsenozydy (saponiny
triterpenowe, pochodne damaranu) pobudzajg
komdrki odpornosciowe (limfocyty, makrofa-
gi), wywotujac ich natychmiastowa odpowiedz
na wnikajace do organizmu drobnoustroje pa-
togenne. Ponadto zen-szen zawiera ponad 200
substancji aktywnych, w tym liczne witaminy,
skfadniki mineralne, aminokwasy, polisacharydy,
peptydy, flawonoidy oraz olejek eteryczny.

Ma bardzo silne dziatanie i dlatego najbez-
pieczniej jest stosowac gotowe preparaty o stan-
daryzowanej ilosci wyciggu z korzenia. Dodatko-
wo wczesniej nalezy sie skonsultowac z lekarzem,
poniewaz niektore choroby (np. nadci$nienie czy
problemy z sercem) wykluczajq jego stosowanie.

Wiesiotek dwuletni - jest rosling o szero-
kim spektrum zastosowania, w tym stymuluje
uktad immunologiczny. Jego wiasciwosci wy-
nikajgq gtéwnie z obecnosci kwasu GLA (kwasu
gamma- linolenowego), ktdry po przemianie do
prostaglandyny E1 dziata przeciwzapalnie. Wie-
siotek moze by¢ stosowany zaréwno w postaci
oleju, jak i naparu. Ponadto w swoim sktadzie
zawiera takze cynk, ktéry jest odpowiedzialny
za dojrzewanie komorek odpornosciowych.

Czarnuszka - gtdwnym zwigzkiem czyn-
nym, znajdujacym sie w czarnuszce, jest tymo-
chinon, ktéry pomaga w walce z przeziebieniem.
Mobilizuje on ukfad immunologiczny do walki
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z infekcjg, a dodatkowo ma wiasciwosci tago-
dzace stan alergiczne.

Czarnuszke stosuje sie w formie kapsutek,
mieszanek mielonych przypraw, a takze oleju.

Lipa - ekstrakt z lipy jest wykorzystywany
w walce z wszelkiego rodzaju infekcjami ukfadu
oddechowego. Ponadto wspomaga mechanizmy
obronne organizmu.

Aronia - za jej korzystne wiasciwosci od-
powiadaja gtdwnie zwigzki wptywajace takze na
jej barwe, czyli polifenole (antocyjany), jak réw-
niez kwasy fenolowe i flawonoidy (kwercetyna).
Ponadto aronia jest zrédtem witaminy C, A, E,
witamin z grupy B i cynku, magnezu oraz zelaza.
Dziata silnie antybakteryjnie i przeciwwirusowo
oraz przeciwzapalnie.

Aronia dostepna jest w formie ekstraktow,
suszonych owocow, przetwordw, a takze sokow.

Acerola - to kolejne zrddto witaminy C.
Zwieksza produkcje przeciwcial, wspomaga
zwalczanie infekcji i hamuje szkodliwe dziatanie
wolnych rodnikdw.

Bylica roczna, piotun - gtéwng substancjg
czynng wyciggdw z bylicy rocznej jest artemi-
zyna. W standardowej suplementacji stosuje
sie dawki 400-800 miligraméw na dobe. Bylica
dziata wspomagajaco na funkcje uktadu immu-
nologicznego oraz utatwia organizmowi walke
z drobnoustrojami chorobotwdrczymi. Artemizy-
na wykazuje niezwykle szerokie spektrum dzia-
przeciwdrobnoustrojowego - przeciw-
bakteryjne oraz przeciwgrzybicze. Ponadto
wspomaga terapie boreliozy i choréb nowotwo-
rowych. Mechanizm dziatania polega na ograni-
czaniu zdolnosci replikacji wiruséw, ktdre wywo-
tujg zapalenie watroby typu B i C oraz wirusa
opryszczki ludzkiej. Artemizyna i jej pochodne
pobudzajg naturalne mechanizmy obronne or-

fania

ganizmu do walki z tego typu patogenami.

Jako jeden z niewielu zwigzkdw czynnych
unieszkodliwia pierwotniaki zarodzca sierpowa-
tego (Plasmodium falciparum), ktére odpowie-
dzialne sg za rozwdj malarii. Wedtug WHO tera-
pie skojarzone oparte na artemizynie (ACT) s
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obecnie najskuteczniejszymi dostepnymi lekami
przeciwko malarii [6].

Brodziuszka wiechowata - wykazuje sku-
tecznos¢ wobec lekoopornych szczepdw bakterii
Staphylococcus aureus oraz Pseudomonas aeru-
ginosa. Dodatkowo ma dziatanie przeciwwiruso-
we, przeciwnowotworowe oraz przeciwpasozytni-
cze przeciwko gliscie ludzkiej.

Skutecznie fagodzi objawy przeziebienia, bole
uszu, bol gtowy, kaszel, goraczke i ogdlne zme-
Czenie organizmu.

Tarczyca bajkalska - wykazuje wielokie-
runkowe dziatanie na organizm, m.in. dziala
przeciwalergicznie, przeciwastmatycznie, prze-
ciwzapalnie, przeciwmiazdzycowo, antyoksyda-
cyjnie, przeciwnowotworowo i cytotoksycznie,
przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie, przeciw-
grzybiczo.

Obecne w roslinie flawonoidy badano pod
katem aktywnosci przeciwwirusowej. Badania
wykazaty ich efekt hamujacy w stosunku do wi-
ruséw Epstein-Barra (EBV-EA), wirusow grypy,
a nawet wirusow HIV-1.

Nagietek lekarski - napar z kwiatu nagietka
wykorzystywany jest w tagodzeniu dolegliwosci
zotadka i jelit, tagodzi skurcze przewodu pokar-
mowego. Ponadto wykazuje dziatanie przeciw-
bakteryjne (szczegdlnie wobec paciorkowcow
i gronkowcdw) i przeciwzapalne, wzmacnia od-
porno$¢ organizmu. Przyspiesza gojenie sie ran
i leczenie standw zapalnych.

Rozmaryn lekarski - stabilizuje btony bio-
logiczne, dziata antyoksydacyjnie, przeciwzapal-
nie, przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo, prze-
Ciwwirusowo oraz przeciwnowotworowo.

Traganek btoniasty - aktywuje i pobu-
dza wydzielanie antywirusowego interferonu.
Wykazuje wiasciwosci antyoksydacyjne, prze-
ciwnowotworowe i adaptogenne. Znalazt zasto-
sowanie w nawracajacych infekcjach, stanach
zapalnych, w wirusowym zapaleniu watroby,
przy grypie oraz cukrzycy.

Koci pazur - ta roslina dziata wzmacniajaco
na caty organizm i aktywuje jego naturalne me-
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chanizmy obronne. Wptywa na szereg komorek
uktadu odpornosciowego. Obecne w kocim pa-
zurze zwigzki aktywne dziatajg antyoksydacyj-
nie i wymiatajg wolne rodniki z organizmu oraz
tlumig przewlekte stany zapalne.

H Rosliny o wiasciwosciach

przeciwbakteryjnych

Naleza do nich:

e Czosnek - bogate zrodto mineratdw i wita-
min (A, C oraz z grupy B), w swoim sktadzie
zawiera alliing, ktdéra przechodzi w allicyne
i odpowiada za charakterystyczny zapach
czosnku. Allicyna wykazuje wiasciwosci
bakteriobdjcze oraz grzybobdjcze. Hamuje
rozwdj Helicobacter pylori, odpowiedzialnej
za choroby Zotadka.

e Cebula - podobnie jak czosnek, zawiera al-
licyne oraz wiele witamin i mineratéw. Poza
aktywnoscia przeciwbakteryjng, preparaty
zawierajace w swoim sktadzie wyciag z ce-
buli sq stosowane w leczeniu ran i zapobie-
ganiu powstawania blizn.

e Oregano - olejek z tej rosliny, dzieki za-
wartosci karwakrolu, wykazuje wiasciwosci
przeciwbakteryjne (m.in. wobec gronkowca
ztocistego) i przeciwgrzybicze (wobec Can-
dida albicans).

B Podsumowanie

Wiele roélin leczniczych pobudza organizm do
podnoszenia ogolnej odpornosci na infekcje.
Kluczowa role w procesie wspomagania uktadu
immunologicznego odgrywaja flawonoidy, anto-
cyjany, fitosterole, zwigzki mineralne, ktore sq
obecne w roslinach. Polisacharydy, biatka i lek-
tyny réwniez w znacznym stopniu pobudzajg
prace uktadu odpornosciowego.

Rosliny lecznicze wykazujq naturalne wta-
$ciwosci prozdrowotne, przy tym majg nieliczne
dziatania niepozadane. W niektorych przypad-
kach, po konsultacji z lekarzem lub farmaceuta,
ich stosowanie moze zastapi¢ lub uzupeic far-
makoterapie.
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Do celéw leczniczych wykorzystuje sie rézne
czesci roslin: liscie, kwiaty, owoce, todygi, ko-
rzenie, klacza, kore lub catg rosline. W aptekach
i sklepach zielarskich dostepne sq mieszanki zio-
towe w postaci herbatek do zaparzania, wycia-
gow rosdlinnych, nalewek, syropdw czy tabletek.
Nalezy mie¢ na uwadze, ze wiele roslin leczni-
czych moze utracic¢ lub ostabi¢ swoje wiasciwosci,
kiedy sq poddawane obrdbce termiczne;j.

Mechanizm dziatania ziét wspomagajacych
prace uktadu immunologicznego polega na odzy-
wianiu jego komoérek obronnych oraz dostarczaniu
im kluczowych do prawidtowego funkcjonowania
mikroelementoéw. W ten sposéb chronig organizm
przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi oraz
hamuja procesy chorobotwdrcze.
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