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ВВЕДЕНИЕ:  
ИММУННАЯ СИСТЕМА,  

КОТОРОЙ МОЖНО ДОВЕРЯТЬ

П
редставьте, что иммунная 

система  — это армия, чья 

первоочередная задача — 

защищать вас от захватчиков. Как 

и настоящая армия, она должна бы-

стро реагировать, уметь правильно 

отличать угрожающее от безобидно-

го, целесообразно направлять силы 

для нейтрализации врага, не причи-

няя ущерба, и стойко продолжать 

бой до окончательной победы.

При этом иммунная система 

не  должна запускать настоль-

ко массированную атаку, чтобы 

вредить тканям организма, как 

в некоторых случаях COVID-19, 

когда на организм обрушива-

ется шквал цитокинов (исклю-

чительно сильных иммунных 

субстанций). Кроме того, систе-

ма не  должна постоянно нахо-

диться в состоянии повышенной 

готовности, как происходит 

при хроническом воспалении, 

и  не  должна считать ваше тело 

своим врагом, как при аутоим-

мунных заболеваниях.

Здоровая иммунная система на-

ходится в  балансе, то  активизиру-

ясь, то  возвращаясь в  состояние 

покоя. Существуют специальные 

медицинские пре параты для сти-

муляции иммунной системы и  по-

давления ее  активности. Но ведь 

вам нужна высокофункциональ-

ная, сбалан сированная иммунная 

система, которая может защитить 

вас и не нуждается в медикаментах 

или других воздействиях для этого.

Три типа иммунитета

Пока я писал эту книгу, мы были 

охвачены кризисом пандемии 

COVID-19. Многие люди жда-

ли появления волшебной вакци-

ны, которая наделит общество 

иммунитетом к вирусу и  даст 

возможность без риска вернуть-

ся к  обычной жизни и  снова ра-

доваться общению с другими. 

Однако подобный вариант собы-

тий не столь радужный, как могло 

бы показаться, потому что

• лучше всего приобретать им-

мунитет к  инфекционной угро-

зе через естественный контакт. 
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Хотя существует риск развития 

серьезных форм болезни, именно 

естественный контакт помога-

ет выработать надежный имму-

нитет как к  отдельному вирусу, 

так и ко всем патогенам, подвер-

гаясь которым ваша иммунная 

система становится только силь-

нее. Парадокс человеческого ор-

ганизма заключается в  том, что 

болезнь  — это лучшая профи-

лактика от болезни;

• у иммунной системы есть два 

подразделения  — клеточ-

ный (Т-клетки) и  гумораль-

ный (В-клетки). Долгосрочный 

иммунитет поддержива-

ется обеими подгруппами 

иммунных клеток, но при вак-

цинации активизируется толь-

ко гуморальный иммунитет, 

то  есть В-клетки, а Т-клетки 

не  получают стимуляции;

• медицинские препараты и  вак-

цины, которыми многие наде-

ются защитить себя от  болезни, 

не работают сами по себе, а лишь 

помогают вашей собственной им-

мунной системе лучше защитить 

вас от той угрозы, против которой 

разработана вакцина. Таким обра-

зом, в роли спасителя выступают 

не лекарства, а ваша собственная 

иммунная система. И чем сильнее 

она, тем сильнее вы.

Отсюда вывод: гораздо раз-

умнее оптимизировать функ-

ции иммунной системы, чтобы 

успешно противостоять любым 

патогенам и  развить так назы-

ваемый активный иммунитет. 

Это один из трех основных типов 

иммунитета, который считается 

самым надежным и  продолжи-

тельным из них. 

Три типа иммунитета

• Активный иммунитет возни-

кает при борьбе иммунной си-

стемы с угрозами для здоровья 

и  является результатом победы 

иммунной системы над ними. 

Благодаря способности им-

мунной системы запоминать, 

как  бороться с захватчиками, 

с  которыми она уже встреча-

лась, в большинстве случаев ак-

тивный иммунитет сохраняется 

на всю жизнь.

Т- и  В-клетки, которые за-

поминают, как  распознавать 

и  побеждать каждый патоген, 

с  которым они сталкивают-

ся, формируют иммуннологи-

ческую память. Эти два типа 

иммунных клеток циркули-

руют по  организму в  неболь-

ших количествах до тех пор, 

пока не  наткнутся на знако-

мый патоген. Тогда их кон-

центрация повышается, и  за 
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ними просыпаются другие им-

мунные клетки, чтобы тоже 

подключить свои защитные 

механизмы.

• Пассивный иммунитет пе-

редается от  другого человека, 

который смог его приобрести. 

Например, во время беремен-

ности антитела матери переда-

ются ребенку через плаценту, 

а после его рождения — с груд-

ным молоком. Пассивный им-

мунитет также можно передать 

с  помощью инъекций имму-

ноглобулина, когда антитела 

от людей, успешно справивших-

ся с патогенами, вводят другим 

пациентам. Хотя пассивный 

иммунитет может спасти чело-

веку жизнь, он недолговечен, 

потому что введенные антитела 

не  сохраняются в  иммунологи-

ческой памяти.

• Коллективный, или популяци-

онный, иммунитет. При  этом 

человека защищает иммуни-

тет окружающих его людей. 

Иммунная система человека, 

который находится под защи-

той, не  включается в  коллек-

тивный иммунитет, который 

основывается на работе им-

мунных систем окружающих. 

Коллективный иммунитет 

возникает, когда достаточное 

количество членов общества 

приобрели иммунитет к  опре-

деленному патогену, поэтому 

реже возникают случаи инфи-

цирования, появляется мень-

ше потенциальных носителей 

и  в результате реже возникают 

вспышки заболевания.

Коллективный иммунитет 

можно создать по принципу ко-

кона. В этом случае уязвимый 

человек может делить общее 

пространство только со здоро-

выми людьми.

Такой тактики многие при-

держивались во время пандемии 

COVID-19, чтобы обезопасить 

пожилых родственников и  близ-

ких людей с  ослабленным 

иммунитетом.

На сегодняшний день лучший 

вариант  — культивировать соб-

ственный активный иммунитет. 

Укрепляя иммунную систему, 

вы  усиливаете свою способность 

вырабатывать активный иммуни-

тет. Кроме того, вы  вносите свой 

вклад в коллективный иммунитет, 

потому что исключаете себя из по-

тенциального числа распростра-

нителей определенного патогена, 

и  у людей с  ослабленным имму-

нитетом остается меньше шансов 

заразиться.

Как показал COVID-19, нам 

просто необходимо укреплять 
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иммунную систему, потому что мы 

неизбежно попадаем под действие 

не только новой формы коронави-

руса, но и других вирусов.

К счастью, иммунная систе-

ма работает для вашей защиты 

и  имеет огромный опыт борьбы 

с  мириадами угроз. Она обладает 

адаптивностью и  выносливостью. 

Чтобы ее  оптимизировать, нужно 

просто обеспечить ей оптимальное 

питание и оградить от воздействия 

токсинов. Как это осуществить 

на  практике, вы  узнаете из моей 

книги, а во второй части научитесь 

готовить вкусные блюда по  моим 

рецептам. В рецептах используют-

ся пряности и  продукты для по-

вышения иммунитета, о которых 

я рассказываю в первой части кни-

ги. Некоторые блюда готовят толь-

ко из них (например, чай из отвара 

имбиря), а  другие состоят из не-

скольких ингредиентов и  восхити-

тельных приправ, например, сотэ 

из  баранины, где главная роль от-

водится чесноку.

Хотя моя основная цель  — по-

казать, как  пользоваться природ-

ной аптечкой из  трав и  специй 

для  укрепления иммунной систе-

мы, я  дополнительно рассказываю 

об основных компонентах крепкого 

иммунитета, гигиене сна, правиль-

ном питьевом режиме, здоровой 

диете из  разнообразных нутриен-

тов, витаминов и  антиоксидантов 

и здоровье кишечника.

Травы, специи и  оздоровитель-

ные практики, с которыми вы по-

знакомитесь в этой книге, помогут 

противостоять всем видам заболе-

ваний: как новым инфекциям типа 

COVID-19, так и хроническим бо-

лезням, например, диабету, болез-

ни Альцгеймера и онкологическим 

заболеваниям.

Они повысят сопротивляе-

мость страху заболеть, потому 

что вы со знанием дела предоста-

вите иммунной системе все необ-

ходимое для  нормальной работы. 

Преодоление страха дает силы 

брать на  себя ответственность. 
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в  жизни за все, в  том числе 

и за свое здоровье.
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Д
о появления лекарств 

люди лечились расти-

тельными средствами. 

Благодаря развитию науки и  тех-

ники мы производим медицинские 

препараты в лабораториях, но тра-

вы и  специи готовы по-прежнему 

делиться с  нами своими полез-

ными свойствами, как  с нашими 

древними предками. 

Травы и  специи поддерживают 

иммунитет, потому что в  них со-

держится больше антиоксидантов, 

чем в любой другой пище. Многие 

пряности возглавляют список про-

дуктов с самым высоким индексом 

ORAC (коэффициент поглощения 

кислорода, определяющий анти-

оксидантную способность продук-

та) от  английского oxygen radical 

absorbance capacity (способность 

поглощения свободных радика-

лов). Он лежит в  основе стандар-

тизированного метода измерения 

антиоксидантной способности 

различных продуктов и  пищевых 

добавок. Чем выше индекс ORAC, 

тем эффективнее продукт нейтра-

лизует вредоносные свободные 

радикалы — крайне нестабильные 

молекулы с  недостающим элек-

троном. Свободные радикалы по-

вреждают здоровые молекулы, 

чтобы возместить нехватку элек-

трона. Чем меньше свободных 

радикалов атакуют клетки и  тка-

ни вашего организма, тем полно-

ценнее иммунная система может 

сконцентрироваться на  борьбе 

с вражескими захватчиками и под-

держивать внутренний баланс, 

иначе говоря, гомеостаз.

Высокий индекс ORAC  — 

это  не  единственная причина 

высокой эффективности трав 

и  специй, которые наносят по  бо-

лезням мощные удары. В них со-

держится множество питательных 

веществ, витаминов и  минералов, 

без которых невозможно выстро-

ить иммунитет (о них я  расскажу 

в следующей главе).

Кроме того, травы и  специи 

обладают медицинскими свой-

ствами. Неудивительно, что ими 

лечились на  протяжении тысяче-

летий до появления современной 

медицины, которая предлагает 

синтетические препараты взамен 

природных компонентов.

ПОЛЬЗА ТРАВ И СПЕЦИЙ
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Каждая пряность обладает уни-

кальными и полезными для здоро-

вья свойствами. В целом, навредить 

с  помощью трав и  специй невоз-

можно. Я рекомендую добавлять 

свежие, экологически чистые травы 

и  другие растительные ингредиен-

ты во время приготовления пищи, 

полагаясь на  свой вкус. Но  травы 

обладают настолько выраженным 

лечебным эффектом, что необхо-

димо найти способ употреблять их 

не только в горячих блюдах, и моя 

кулинарная книга как  раз должна 

помочь вам в  этом. Из нее вы  уз-

наете, как  усовершенствовать им-

мунитет с помощью чаев, тоников, 

джемов и соков.

Регулярное употребление в пищу 

разнообразных трав и  специй  — 

лучшая профилактика хро-

нических заболеваний. Травы 

положительно влияют на  состоя-

ние здоровья разными способами.

• Усиливают иммунный ответ. 

Например, возьмем чеснок. 

Этот привычный на  нашей 

кухне овощ оздоравливает ор-

ганизм на  нескольких уровнях 

за счет антибактериального, 

противовирусного, противо-

грибкового и антиоксидантного 

свойств. В обзоре и метаанализе 

ранних исследований 2019 года 

доказано, что чеснок эффек-

тивно снижает концентрацию 

воспалительных биомаркеров, 

в том числе С-реактивного 

белка, TNF-α (фактор некроза 

опухолей) и  интерлейкина-61. 

Предположительно, основной 

терапевтический эффект чесно-

ку обеспечивают богатые серой 

составляющие, такие как  алли-

цин. Ученые обнаружили, что 

при переваривании аллицина 

в организме образуется сульфе-

новая кислота, а  это вещество 

быстрее вступает в  реакцию 

с  опасными свободными ради-

калами, чем любое другое2
.

И это  всего лишь один при-

мер. Каждая трава и  специя 

содержит множество компо-

нентов, которые по-своему 

укрепляют иммунитет, а в фар-

мацевтических препаратах 

на  растительной основе сохра-

няется всего одно или два по-

лезных свойства. Кроме того, 

пряности могут синергически 

влиять друг на  друга и  усили-

вать положительный эффект 

за счет процесса, пока неизвест-

ного науке.

• Защищают от  рака. Как я  уже 

упоминал во введении, тра-

вы и  специи противостоят 

не  только инфекционным, 

но  и  хроническим заболевани-

ям, которые снижают качество 

жизни и  становятся причиной 
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