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 Streszczenie: Układ odpornościowy jest odpowiedzialny za zwalczanie chorobotwórczych bakterii i wirusów, 

a także za niszczenie komórek nowotworowych. Współczesne badania nad lekami pochodzenia naturalnego 
wykazały, że wiele ziół ma złożone działanie na funkcje odpornościowe i może działać jako silne stymulatory 
odporności. Rośliny te są bogate we flawonoidy, witaminę C lub karotenoidy, dzięki czemu mogą wzmacniać 
funkcje układu odpornościowego (stymulują aktywność limfocytów, zwiększają fagocytozę i indukują produkcję 
interferonu). Zioła bogate we flawonoidy mogą również wykazywać łagodne działanie przeciwzapalne. Cynk jest 
niezbędny do rozwoju komórek odpornościowych oraz odgrywa ważną rolę w odpowiedzi zapalnej.

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

 Wprowadzenie
Odporność organizmu to jego zdolność do ochro-
ny przed patogenami chorobotwórczymi (wiru-
sami, bakteriami czy grzybami). Człowiek ma 
nieustanny kontakt z czynnikami chorobotwór-
czymi, dlatego sprawnie działający układ im-
munologiczny umożliwia unikanie infekcji. Prze-
bycie zakażenia bakteryjnego czy wirusowego 
(grypa, przeziębienie) nie zawsze daje odpor-
ność na te choroby. Komórki układu immunolo-
gicznego pełnią funkcję obronną, ich głównym 
zadaniem jest walka z czynnikami chorobotwór-
czymi pochodzącymi z zewnątrz (drobnoustroje 
chorobotwórcze) oraz z wnętrza organizmu (ko-
mórki nowotworowe). Niektóre mikroelementy 
(cynk) oraz witaminy (E, C) są niezbędne do 
prawidłowego rozwoju i dojrzewania komórek 
(limfocytów T, fagocytów i komórek NK) oraz je 
stymulują [1].

Wiele surowców roślinnych stymuluje pracę 
układu odpornościowego, przez co zmniejszają 
ryzyko infekcji. Zioła można stosować zarówno 
profilaktycznie, w celu wzmocnienia organizmu, 
jak również w trakcie trwającej choroby – wyko-
rzystuje się przeciwzapalne oraz przeciwdrobno-
ustrojowe właściwości ziół. Surowce roślinne są 
często stosowane w celu zwiększania odporności 
organizmu. Stymulują one pracę komórek ukła-
du immunologicznego, działają przeciwzapalnie 
oraz są źródłem wielu ważnych witamin i mikro-
składników niezbędnych do prawidłowego funk-
cjonowania organizmu. Zioła o właściwościach 
wzmacniających dodają witalności oraz uzu-
pełniają codzienną dietę w niezbędne składniki 
wspomagające odporność [2].

W celach leczniczych wykorzystuje się całe 
rośliny lub różne jej części: liście, kwiaty, owo-
ce, kłącza, korzenie, pąki, a w przypadku drzew 
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również korę. W aptekach dostępne są odpo-
wiednio skomponowane syropy, tabletki, nalew-
ki czy mieszanki ziołowe o działaniu komplekso-
wym, tak dobrane, aby działanie poszczególnych 
składników wzajemnie się uzupełniało.

Do ziół o właściwościach wzmacniających 
należą: dziurawiec, tymianek, pokrzywa, bratek 
polny, świetlik. Ich mechanizm działania pole-
ga na poprawie odporności, przy braku obcią-
żania układu trawiennego. Ponadto wspomagają 
działanie układu odpornościowego oraz chronią 
przed drobnoustrojami chorobotwórczymi. 

Zioła można również stosować w trakcie prze-
ziębienia, ponieważ mogą one skracać czas in-
fekcji. Korzeń lukrecji, tymianek, bratek polny, 
kwiat kasztanowca czy koper włoski działają wy-
krztuśnie lub przeciwkaszlowo. Z kolei kwiat bzu 
czarnego, suszone owoce maliny czy liście brzozy 
działają przeciwgorączkowo.

Wiele roślin leczniczych działa przeciwbak-
teryjnie lub przeciwwirusowo. Ich stosowanie 
pomaga stworzyć naturalną barierę ochronną 
przed rozwojem choroby. W wielu przypadkach 
zioła i naturalne wyciągi roślinne są doskonałym 
uzupełnieniem farmakoterapii, powodują skró-
cenie czasu trwania infekcji i szybszy powrót do 
zdrowia.

 Zioła wspomagające odporność
Preparaty ziołowe znajdują zastosowanie w le-
czeniu wielu chorób oraz ich profilaktyce. Dosko-
nale sprawdzają się także w zwiększaniu odpor-
ności. Rośliny lecznicze są doskonałym źródłem 
witamin i wykazują m.in. działanie antyoksyda-
cyjne. Niszczą wolne rodniki, które są przyczyną 
starzenia się komórek oraz powstawania chorób 
nowotworowych [3]. 

Czystek – jest źródłem polifenoli i flawo-
noidów o właściwościach antyoksydacyjnych 
i przeciwzapalnych. Wzmacniają one organizm 
i wspierają funkcjonowanie układu immunolo-
gicznego. Ponadto czystek działa przeciwwiru-
sowo, przeciwbakteryjnie, a także oczyszcza or-
ganizm z toksyn. Wspiera rozwój prawidłowych 

komórek organizmu, opóźnia procesy ich starze-
nia oraz chroni je przed mutacjami. 

Czystek jest dostępny w aptekach w postaci 
herbatek do zaparzania, soku oraz tabletek.

Jeżówka purpurowa – zawarte w jej zielu 
i korzeniu polisacharydy, flawonoidy, polifeno-
lokwasy, olejki eteryczne, pochodne kwasu ka-
wowego, alkilamidy oraz poliacetylany wykazują 
silne działanie immunostymulacyjne, aktywują 
komórki układu odpornościowego. Dodatkowo 
hamują produkcję czynników odpowiadających 
za rozwój stanu zapalnego (cytokin prozapal-
nych, leukotrienów, prostaglandyn). Pobudzają 
aktywność limfocytów oraz podnoszą naturalną 
odporność organizmu w sposób krótkotrwały. 
Aktywne związki zawarte w jeżówce zmniejsza-
ją podatność na infekcje wirusowe i bakteryjne. 
Zapobiegają one m.in. przedostawaniu się bak-
terii w głąb skóry, pobudzają makrofagi (komór-
ki uczestniczące w odpowiedzi obronnej organi-
zmu) do fagocytozy oraz niszczą wolne rodniki. 
Jeżówka wykazuje działanie przeciwwirusowe, 
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, jest sto-
sowana w leczeniu objawów przeziębienia [4].

Preparaty z jeżówką powinny być przyj-
mowane maksymalnie przez 10 dni, ponieważ 
dłuższy okres stosowania skutkuje efektem od-
wrotnym do zamierzonego – powoduje obniże-
nie odporności organizmu. Roślina ta działa wie-
lokierunkowo na organizm. Preparaty z jeżówki 
znalazły zastosowanie w łagodzeniu objawów 
typowo jesiennych infekcji (przeziębienie, gry-
pa, zapalenie gardła, oskrzeli), a także w przy-
padku grzybiczych zakażeń jamy ustnej. Jeżów-
kę stosuje się też w celu zwiększania odporności 
organizmu oraz profilaktycznie przy nawracają-
cych infekcjach, również u małych dzieci. 

Czarny bez – jest znanym od wieków natu-
ralnym sposobem na przeziębienie i odporność. 
W celach leczniczych wykorzystuje się zarówno 
kwiaty, jak i owoce tej rośliny. Kwiaty zawierają 
dużo flawonoidów, kwasów organicznych, garb-
niki, triterpeny, a owoce dodatkowo zawierają 
witaminy (C i prowitaminę A). Czarny bez działa 
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napotnie, przeciwgorączkowo, wykrztuśnie oraz 
skraca czas trwania infekcji. Kwiaty i owoce bzu 
czarnego, dzięki zawartych w nich polifenolach 
i białkach, wykazują działanie przeciwwirusowe. 
Ponadto przyczyniają się do wytwarzania przez 
organizm cytokin o działaniu aktywującym od-
powiedź systemu odpornościowego [5]. 

Czarny bez działa profilaktycznie, wzmacnia 
organizm w trakcie trwania infekcji, przyspiesza 
powrót do zdrowia. Odwar z kwiatów czarnego 
bzu i sok z owoców działają silnie napotnie, po-
magają obniżyć gorączkę, wykazują działanie 
wykrztuśne, wzmacniają błony śluzowe gardła 
i dróg oddechowych, co zmniejsza rozprzestrze-
nianie się drobnoustrojów. W aptece dostępne 
są preparaty w postaci nalewek, syropów, her-
bat do zaparzania oraz tabletek.

Dzika róża – jest najbogatszym naturalnym 
źródłem witaminy C wśród polskich roślin leczni-
czych. Zawiera ponadto witaminy z grupy B oraz 
A, E i K, sole mineralne czy kwasy organiczne. 
Poprawiają one kondycję i wspierają odporność 
organizmu. Składniki aktywne owoców dzikiej 
róży wykazują działanie przeciwzapalne, prze-
ciwbakteryjne i antyoksydacyjne. 

Witamina C,  zawarta w owcach, jest nie-
zbędna do prawidłowego przebiegu procesów 
fagocytozy. Jej skuteczność rośnie w połączeniu 
z bioflawonoidami. 

Jarzębina – podobnie jak w przypadku 
owoców dzikiej róży, owoce jarzębiny zawierają 
dużą ilość witaminy C i antyoksydantów, o dzia-
łaniu wzmacniającym organizm. Można je sto-
sować przy zakażeniach bakteryjnych, a także 
zapobiegawczo przeciw przeziębieniu i grypie. 
Są również polecane w trakcie rekonwalescencji. 
W owocach jarzębiny są też obecne kwasy orga-
niczne i karotenoidy, a także substancje garbni-
kowe, węglowodany, w tym sorbitol. 

Aloes – to bogate źródło witamin oraz soli 
mineralnych. Zawiera substancje śluzowe, ami-
nokwasy i składniki mineralne, które korzystnie 
wpływają na organizm – stymulują i wzmacniają 
aktywność immunologiczną. Działa przeciwza-

palnie, przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie. 
Utrzymuje właściwy skład mikrobiomu, co jest 
istotne dla odporności organizmu. Aloes jest 
skuteczny zarówno w profilaktyce, jak i w trak-
cie trwania infekcji. Uszczelnia barierę ochronną 
organizmu oraz działa detoksykacyjnie. Ekstrakt 
z aloesu wydłuża życie komórek zakażonych 
niektórymi rodzajami bakterii patogennych.

W aptekach dostępny jest sok oraz żel z alo-
esu, jednak nie każdy może stosować aloes, po-
nieważ roślina ta często wywołuje uczulenia. Po-
nadto nie powinny go stosować kobiety w ciąży 
i karmiące piersią.

Żeń-szeń – ma wszechstronne zastosowanie 
lecznicze i pozytywny wpływ na układ odporno-
ściowy. Zawarte w nim ginsenozydy (saponiny 
triterpenowe, pochodne damaranu) pobudzają 
komórki odpornościowe (limfocyty, makrofa-
gi), wywołując ich natychmiastową odpowiedź 
na wnikające do organizmu drobnoustroje pa-
togenne. Ponadto żeń-szeń zawiera ponad 200 
substancji aktywnych, w tym liczne witaminy, 
składniki mineralne, aminokwasy, polisacharydy, 
peptydy, flawonoidy oraz olejek eteryczny.

Ma bardzo silne działanie i dlatego najbez-
pieczniej jest stosować gotowe preparaty o stan-
daryzowanej ilości wyciągu z korzenia. Dodatko-
wo wcześniej należy się skonsultować z lekarzem, 
ponieważ niektóre choroby (np. nadciśnienie czy 
problemy z sercem) wykluczają jego stosowanie. 

Wiesiołek dwuletni – jest rośliną o szero-
kim spektrum zastosowania, w tym stymuluje 
układ immunologiczny. Jego właściwości wy-
nikają głównie z obecności kwasu GLA (kwasu 
gamma- linolenowego), który po przemianie do 
prostaglandyny E1 działa przeciwzapalnie. Wie-
siołek może być stosowany zarówno w postaci 
oleju, jak i naparu. Ponadto w swoim składzie 
zawiera także cynk, który jest odpowiedzialny 
za dojrzewanie komórek odpornościowych. 

Czarnuszka – głównym związkiem czyn-
nym, znajdującym się w czarnuszce, jest tymo-
chinon, który pomaga w walce z przeziębieniem. 
Mobilizuje on układ immunologiczny do walki 
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z infekcją, a dodatkowo ma właściwości łago-
dzące stan alergiczne. 

Czarnuszkę stosuje się w formie kapsułek, 
mieszanek mielonych przypraw, a także oleju.

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

Aronia – za jej korzystne właściwości od-
powiadają głównie związki wpływające także na 
jej barwę, czyli polifenole (antocyjany), jak rów-
nież kwasy fenolowe i flawonoidy (kwercetyna). 
Ponadto aronia jest źródłem witaminy C, A, E, 
witamin z grupy B i cynku, magnezu oraz żelaza. 
Działa silnie antybakteryjnie i przeciwwirusowo 
oraz przeciwzapalnie. 

Aronia dostępna jest w formie ekstraktów, 
suszonych owoców, przetworów, a także soków.

Acerola – to kolejne źródło witaminy C. 
Zwiększa produkcję przeciwciał, wspomaga 
zwalczanie infekcji i hamuje szkodliwe działanie 
wolnych rodników.

Bylica roczna, piołun – główną substancją 
czynną wyciągów z bylicy rocznej jest artemi-
zyna. W standardowej suplementacji stosuje 
się dawki 400–800 miligramów na dobę. Bylica 
działa wspomagająco na funkcje układu immu-
nologicznego oraz ułatwia organizmowi walkę 
z drobnoustrojami chorobotwórczymi. Artemizy-
na wykazuje niezwykle szerokie spektrum dzia-
łania przeciwdrobnoustrojowego – przeciw-
bakteryjne oraz przeciwgrzybicze. Ponadto 
wspomaga terapię boreliozy i chorób nowotwo-
rowych. Mechanizm działania polega na ograni-
czaniu zdolności replikacji wirusów, które wywo-
łują zapalenie wątroby typu B i C oraz wirusa 
opryszczki ludzkiej. Artemizyna i jej pochodne 
pobudzają naturalne mechanizmy obronne or-
ganizmu do walki z tego typu patogenami. 

Jako jeden z niewielu związków czynnych 
unieszkodliwia pierwotniaki zarodźca sierpowa-
tego (Plasmodium falciparum), które odpowie-
dzialne są za rozwój malarii. Według WHO tera-
pie skojarzone oparte na artemizynie (ACT) są 

obecnie najskuteczniejszymi dostępnymi lekami 
przeciwko malarii [6].

Brodziuszka wiechowata – wykazuje sku-
teczność wobec lekoopornych szczepów bakterii 
Staphylococcus aureus oraz Pseudomonas aeru-
ginosa. Dodatkowo ma działanie przeciwwiruso-
we, przeciwnowotworowe oraz przeciwpasożytni-
cze przeciwko gliście ludzkiej. 

Skutecznie łagodzi objawy przeziębienia, bóle 
uszu, ból głowy, kaszel, gorączkę i ogólne zmę-
czenie organizmu.

Tarczyca bajkalska – wykazuje wielokie-
runkowe działanie na organizm, m.in. działa 
przeciwalergicznie, przeciwastmatycznie, prze-
ciwzapalnie, przeciwmiażdżycowo, antyoksyda-
cyjnie, przeciwnowotworowo i cytotoksycznie, 
przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie, przeciw-
grzybiczo. 

Obecne w roślinie flawonoidy badano pod 
kątem aktywności przeciwwirusowej. Badania 
wykazały ich efekt hamujący w stosunku do wi-
rusów Epstein-Barra (EBV-EA), wirusów grypy, 
a nawet wirusów HIV-1. 

Nagietek lekarski – napar z kwiatu nagietka 
wykorzystywany jest w łagodzeniu dolegliwości 
żołądka i jelit, łagodzi skurcze przewodu pokar-
mowego. Ponadto wykazuje działanie przeciw-
bakteryjne (szczególnie wobec paciorkowców 
i gronkowców) i przeciwzapalne, wzmacnia od-
porność organizmu. Przyspiesza gojenie się ran 
i leczenie stanów zapalnych.

Rozmaryn lekarski – stabilizuje błony bio-
logiczne, działa antyoksydacyjnie, przeciwzapal-
nie, przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo, prze-
ciwwirusowo oraz przeciwnowotworowo.

Traganek błoniasty – aktywuje i pobu-
dza wydzielanie antywirusowego interferonu. 
Wykazuje właściwości antyoksydacyjne, prze-
ciwnowotworowe i adaptogenne. Znalazł zasto-
sowanie w nawracających infekcjach, stanach 
zapalnych, w wirusowym zapaleniu wątroby, 
przy grypie oraz cukrzycy. 

Koci pazur – ta roślina działa wzmacniająco 
na cały organizm i aktywuje jego naturalne me-
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chanizmy obronne. Wpływa na szereg komórek 
układu odpornościowego. Obecne w kocim pa-
zurze związki aktywne działają antyoksydacyj-
nie i wymiatają wolne rodniki z organizmu oraz 
tłumią przewlekłe stany zapalne.

 Rośliny o właściwościach 
przeciwbakteryjnych
Należą do nich:
• Czosnek – bogate źródło minerałów i wita-

min (A, C oraz z grupy B), w swoim składzie 
zawiera alliinę, która przechodzi w allicynę 
i odpowiada za charakterystyczny zapach 
czosnku. Allicyna wykazuje właściwości 
bakteriobójcze oraz grzybobójcze. Hamuje 
rozwój Helicobacter pylori, odpowiedzialnej 
za choroby żołądka. 

• Cebula – podobnie jak czosnek, zawiera al-
licynę oraz wiele witamin i minerałów. Poza 
aktywnością przeciwbakteryjną, preparaty 
zawierające w swoim składzie wyciąg z ce-
buli są stosowane w leczeniu ran i zapobie-
ganiu powstawania blizn.

• Oregano – olejek z tej rośliny, dzięki za-
wartości karwakrolu, wykazuje właściwości 
przeciwbakteryjne (m.in. wobec gronkowca 
złocistego) i przeciwgrzybicze (wobec Can-
dida albicans).

 Podsumowanie
Wiele roślin leczniczych pobudza organizm do 
podnoszenia ogólnej odporności na infekcje. 
Kluczową rolę w procesie wspomagania układu 
immunologicznego odgrywają flawonoidy, anto-
cyjany, fitosterole, związki mineralne, które są 
obecne w roślinach. Polisacharydy, białka i lek-
tyny również w znacznym stopniu pobudzają 
pracę układu odpornościowego.

Rośliny lecznicze wykazują naturalne wła-
ściwości prozdrowotne, przy tym mają nieliczne 
działania niepożądane. W niektórych przypad-
kach, po konsultacji z lekarzem lub farmaceutą, 
ich stosowanie może zastąpić lub uzupełnić far-
makoterapię. 

Do celów leczniczych wykorzystuje się różne 
części roślin: liście, kwiaty, owoce, łodygi, ko-
rzenie, kłącza, korę lub całą roślinę. W aptekach 
i sklepach zielarskich dostępne są mieszanki zio-
łowe w postaci herbatek do zaparzania, wycią-
gów roślinnych, nalewek, syropów czy tabletek. 
Należy mieć na uwadze, że wiele roślin leczni-
czych może utracić lub osłabić swoje właściwości, 
kiedy są poddawane obróbce termicznej.

Mechanizm działania ziół wspomagających 
pracę układu immunologicznego polega na odży-
wianiu jego komórek obronnych oraz dostarczaniu 
im kluczowych do prawidłowego funkcjonowania 
mikroelementów. W ten sposób chronią organizm 
przed szkodliwymi czynnikami zewnętrznymi oraz 
hamują procesy chorobotwórcze.
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