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nostri cinque sistemi sensoriali d informano

costantemente di cio che accade all'estermno

del nostro organismo, e in quest'ottica il siste
ma immunitario € un organe di senso un po par
ticolare perché deputato al riconoscimento divi
rus e batteri con il compito di neutralizzarne la
tossicita, Ecco che il sistema immunitario & una
delle tante possibiiita che ha a disposizione Il no-
SUro COrpo per riconoscere, contrastare e sconfig
gere le malattie. E'un sistema fatto da milioni di
soldati che ci alutano a proteggerci, naturalmen-
te con la nostra attiva collaborazione,
Cl sona, nel sistema immunitario, potenziatori
che dimezzano le probabilita di contrarre malat-
tie, altri che ¢ allungano la vita, altni ancora che
accelerano la quarigione,
Nan ¢'é bisogno di cercare molto lontano: parti-
colari vitamine o minerall e quindi I'alimentazio-
ne, molti fitoterapici, l'esercizio fisico e non ulti:
mo le tecniche di rlassamento come la medita-

zione e anche |a preghiera

DALLA NATURA

Gestire

lo stress
degli impegni
da rientro

e le difese
immunitarie
dagli attacchi
dell'inverno
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m DALLA NATURA

La parte pit Importante della pianta & rap-
presentata dal frutto (cinorrodonte), che in
effetti non & un vero frutto, ma contiene un
elevato quantitativo di acido ascorbico (vi-
tamina C) che ¢ indicata per contrastare le
infezioni alle vie respiratorie in quanto
rinforza le difese dell'organismo. Svolge
un‘azione immunostimolante nel preveni-
re influenze e raffreddori, in particolare nel
bambini. Ha inoltre un‘azione antinfiam-
matoria e antiallergica,

Questa pianta selvatica dei boschi europei
e dell’America tropicale, contiene nei suoi
piccoll frutti, una quantita di vitamina C.50
- 100 volte superiore agl agrumi tradizio-
nali (arance, limoni) ed & per questo che &
in grado di contribuire al rafforzamento
delle difese naturali dell'organismo, (100
grammi di cinorrodonti contengono la
stessa quantita di vitamina C contenuta in
un Kg di agrumi).

Il concentrato totale del principio attivo &
ottenuto dai cinorrodonti di rosa canina
mediante estrazione a freddo per evitare
l'alterazione delle vitamine che sono ter-
molabili.

Tisana: 200 gr di acqua, 3 gr di cinorrodio
{frutto essiccato).
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Solo ora la ricerca scientifica & in grado di dirci
esattamente come agiscono con dosi appro
priate & in che modo

Lo scettro di potenziatori immunitari spetta aqgli
ANTIOSSIDANTI

Limmunologa Elinor Levy e I giornalista scienti-
fico Tom Monte spiegano che "Questi composti
migliorano le comunicazioni all'interno di ogni
cellula, ne proteggono la membrana, migliorano
le sue capacita di riconoscere gli antigeni (cioé
l'invasore), inoltre stimolano alcune cellule del
sistema immunitario a moltiplicarsi in presenza
dell'antigene’

Peresempio la vitamina C, la vitamine E ed i betacaro
tene la vitamina B6 e B12, il sedenia il Glutatione, ttte
sostanze che agiscono al meglio se introdotte nel no
5tro organismo con lalimentazione.

Il betacarotene aumenta il numero di cellule im-
munitarie, la vitamina C riduce l'ossidazione del-
le cellule, la vitamina B6 ¢ essenziale per la pro
duzione di CITOCHINE che sono dei messaggeri
chimicl che hanno un ruolo principe nel sistema
di difesa. Per esempio con un‘alimentazione ba-




sata su cereali integral, frutta come mele, arance
& melani, veaetali in foglie, broccoli e olio di oli
va ll intreduciamo in quantitd sufficienti

Un discorso a parte merita la vitamina E che sl
pub assumere come ntegratore (200 ma al di),
Secondo Mohsen Meydan dell'Univesita di Bo.
ston "Il sistema immunitario di una persona che
aggiunge 200 ma di vitamina E al di per sei me-
si, reaglisce meglio e con magaior forza, questa
vitamina infatt, spinge alcune cellule immunita
rie a riprodursi con maggior rapidita.

Un'altra vitamina la B12 si trova nelle aringhe,
nel fegato, nel tuorlo d'uovo, nella trota e nella
came; una sua carenza produce una riduzione
del numero di alcuni linfociti e dell’attivita delle
cellule natural killer,

Pol ci sono i minerali, i pits adatti sono: Zinco, Fer-
ro, Magnesio & Selenio.

Lo Zinco, che si trova soprattutto nella carne, in-
fluisce sulla buona salute del timo, ghiandola
che produce cellule immunitarie, Il Ferro incide
sulla capacita dei Macrofagi di eliminare batteri

& viruszottime fonti sono miglio e tofu.ll Magne-
510 5i trova nel miglio, fave & spinaci, agisce come
collante per le cellule immunitarie. |l Selenio, si
assume con | cereali integrali e con |l pesce, au-
menta la produzione di cellule killer naturali.

Il mondo del fitoterapici & ricco di sostanze che
“aiutano’ il sistema immunitario,

E' considerata una delle erbe pit popolari
del mondo occidentale. Questo gruppo di
plante contiene sostanze in grado di stimo-
lare le difese immunitarie (esistono diverse
varieta tra cui la angustifolia | fa piu poten-
te), & ricca di:
- fenoll (funzione antibatterica, fungicida,
antinfiammatoria)
- flavonoidi [attivitd antiradicalica, potenti
antinfiammatori)
- oli essenziali (antibattericl, funglcidi,
antivirali)
poliacatileni (proprieta antibiotiche)
- amidi alchilici {sostanze che stimolano
la fagocitosi e l'attivita dei globuli bianchi)
- polisaccaridi (stimolano il sistema immuni:
tario)
L'echinacea quindi & una pianta officinale
che & In grado di interrompere il ciclo delle
infezioni batteriche croniche e contrastare |
sintom| Iniziali di infezioni batteriche so-
prattutto grazie all'aumento del tasso dei
globuli bianchi e alla sintesi di una molecola
essenziale al sistema immunitario: l'interfer-
rone. Numerosi studi clinici, hanno fornito |a
prava dell'attivits iImmunostimolante del-
I'echinacea di fronte a diverse affezioni di
deficienza Immunitaria e debolezza.
L'echinacea & una pianta preziosa da assu-
mere come cura preventiva da 1 a 3 mesi al-

Vinizio di ogni inverno per premunirsi con-
tro le infezioni tipiche di questa stagione.
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Pianta conosciuta fin dall'antichita per le
sue proprietd curative e benefiche.
Appartiene alla famiglia delle Liliacee, ed &
una pianta dalle foglie lunghe grandi e suc-
culenti di gel. Piu di 300 tipi di Aloe prospe-
rano in Australia, Africa, America centrale &
meridionale, in alcune zone asiatiche come
Il Giappone, la Cina e I'India.

Tra tutti questi tipi solo quattro hanno
un‘efficacia dimostrata e la pPiu preziosa per
il benessere dell'uomo & I'Aloe Barbadensis
Miller.

Il suo gel contiene oltre 75 elementi nutriti-
vl [proteine, aminoacidi essenziali, vitami-
ne, sali minerali, acemannano, enzimi, ligni-
ne, ecc.) in un equlilibrio naturale che aiuta-
nNo a preservare la salute sotto tuttl gli

Oltre al Fitoterapicl, le Spezie e i Funghi possono
potenziare in modo eccellente le nostre difese
immunitarie

ECHINACEA, ASTRAGALO, GINSENG e PROPOLIS
sono verl e propri immunostimolantl.
L'Echinacea stimola i macrofagl a distruggere
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aspetti,

La presenza dell'acemannano potenzia e
riattiva le difese immunitarie, Inoltre |'Aloe
€ un potente antinflammatorio. un antibio-
tico naturale, possiede una grande capacita
battericida, & un antipiretico, stimola la fa-
gocitosi dei virus e delle tossine.

In commercio si trova in forma liqquida. Diffi-
dare dal “fal da te” perché il gel si ossida ap-
pena viene a contatto con Varia. Rivolgersi
ad aziende serie che ottengono il gel con
pastorizzazioni a freddo per mantenere
inalterate le proprieta e Ia composizione
dei principi attivi,

Iniziare a bere il gel di Aloe in settembre co-
me preventivo, € protrarre la cura almeno
Per 3 - 4 mesi,

batteri e virus, favorisce la produzione di linfoci-
tiTeaumenta |l numero di globuli bianchi, E piu
potente se combinata con altre piante come I'a
stragalo; i suoi estratti sotto forma di Tintura Ma-
dre agiscono su macrofagi e linfociti T.

Il Gingseng favorisce la moltiplicazione dej linfo
citi T ed una maggiore attivita di macrofagi e
granulociti, globuli bianchi che “divorano’ le tos:
sine. La Propolis potenzia le difese immunitarie
grazie al suo prezioso contenuto in minerali, vl
tamine e flavonoidi,

Trale Spezie che attivano il sistema immunitario
<l sono Zafferano e Chiodi di Garafano.
Lestratto di Chiodi di Garofano spinge i macro-
fagi ad attaccare prontamente virus e batteri,
mentre lo Zafferano favorisce la moltiplicazione
dei Linfociti T e aumenta i livelli di Glutatione
che & un prezioso antiossidante.

Parliamo ora dei FUNGHI
Si tratta di funghi SHIITAKE, onginari dell'Asia,
oggl diffusi anche in Occidente.




Questi funghi contengono una sostanza chia-
mata “lentinan’ che in Glappone & stata appro-
vata come farmaco anticancro. Studi effettuati
presso il National Cancer Institute americano
confermano che questi funghi stimolano l'azio-
ne dei macrofagi e celle cellule Natural Killer na-
turali. Ma non dimentichiamo I'aglio che au-
menta l'attivity di queste cellule, oltre a stimola-
re la proliferazione delle cellule T, La psiconeu-
roendocrinologia, scienza che coniuga psiche,
sistema nervoso, endocrino ed immunitario,
conferma la correlazione tra stress e sistema im-
munitario. Ogni volta che siamo sotto stress il
nostro organismo produce sostanze chimiche
came |l Cortisolo, armane che favorisce a respl-
razione, le encefaline ¢ le endorfine, che riduco-
no la percezione del dolore. |l Cortisolo influisce
sulla produzione di Gitochine che promuovono
la lormazione delle cellule CD4, importanti cel-
lule immunitarie. Lo psicologo Sheldon Cohen
della Camegie Mellon University of Pittsburgh,
ha dimostrato che chi & sotto stress si ammala
con maggior facilith e prende, ad es, piu spesso
I'influenza.

Con uno studio pubblicato su Psychosomati
Medicine, ha misurato | livelli di stress in 55 vo-
lontari sanl, per pai infettarli con il virus dell'in-
fluenza. Dopo 8 glornate, analizzando la quan-
tita di Interleuchina 6 (una sostanza prodotta

dal sistema Immunitario) che rende l'organi
smo pit o meno vulnerabile alle infezioni respl
ratorie, i piu stressati avevano livelli pit elevati
ed erano stati magglormente colpiti da virus,
Ecco perché le tecniche di rilassamento, tipo yo-
ga, training autogeno, meditazione trascenden-
tale, bio feedback hanno come “sffetto collate-
rale” |l potenziamento delle difese Immunitarie.
La meditazione, in particolare, determina la re-
golazione della produzione di Cortisolo, riduce
la noradrenalina, neurotrasmettitore prodotto
sotto stress @ aumenta la produzione di DHEA,
ormone che ha un ruolo importante sul sistema
immunitario. £ positiva anche |'attivits motoria
e sportiva. E'll movimento, infattl, che, grazie al-
le contrazioni muscolari, permette alla linfa di
muoversi in tutto il carpo, Ma attenzione, se un
esercizio moderato rende | macrofagl piu ag-
guerntitl ed aggressivl, esagerare indebolisce il
sistema Immunitario alterando il livello di alcu-
ni ormoni dello stress.
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