Imunitet — ayurvedski principi za podizanje i oCuvanje
imuniteta

Koncept imuniteta prema Ayurvedi

U biomedicinskom smislu, rije¢ 'imunitet' definira se kao stanje fiziolosSke
zastite od zaraznih bolesti. Razumijevanje imuniteta je stoga u smislu
biokemijskog procesa koji uklju¢uje specificne molekule u bioloskoj obrani.

Nase je tijelo pod stalnom prijetnjom stranih tijela i patogena koji su dovoljno
brutalni da nam naskode. Covid-19 (Corona Virus Disease 19) jedan je od takvih
primjera koji nas je natjerao da postanemo svjesni tih neocekivanih prijatnji.
MozZzemo zahvaliti imunoloSkom sustavu koji se bori protiv njih i koji nas ¢uva
od nevolje.

Ipak, neki od nas s vremena na vrijeme dobiju kasalj i prehladu ili nestabilno
stanje tijela i uma, dok ga neki ljudi nikad ne dobiju. Sudbina s time nema
nikakve veze vec je imunitet je taj koji nosi glavnu ulogu.

Kako znati da imamo slab imunitet?

Slabiji imunitet mogu imati osobe koje su: pretile, mrSave, nepravilne
muskulature, oslabljenih kostiju i loSije krvne slike, nezdravo se hrane,

nedovoljno jedu i slabog su uma.

Ishodi niskog imuniteta*

Evo nekih od ishoda koji mogu biti posljedica niskog imuniteta u razli¢itim
tjelesnim sustavima:

Disni sustav - Covid-19, alergija koja uzrokuje ponavljaju¢u prehladu (rinitis),
kasalj (bronhitis), sinusitis, poteskoée u disanju, astma itd.

KoZa - bubuljice, osip, Cirevi, ekcem/dermatitis, opadanje kose, preuranjena
sijeda kosa, psorijaza itd.

Probavni sustav - kiselost/gastritis, probavne smetnje, zatvor, poremecaji jetre,
zuéni kamenci, karcinom itd.

Metabolicki poremecaji - dijabetes



Cirkulacija - venski poremecaji, arterijski poremecaji, bolesti srca, dislipidemija
itd.

Mokracni sustav - mokracéni kamenci

Reproduktivni sustav - erektilna disfunkcija, prerana ejakulacija, muska
neplodnost, Zenska neplodnost, neredovite menstruacije itd.

* Nizak imunitet mozZe biti primarni ili sekundarni uzrok ovih bolesti
Kako podic¢i imunitet prirodnim putem?
VjeZbanje : jedan od najboljih na¢ina da ojacate svoj imunitet.

a. Znoj - vozZnja bicikla, tréanje itd. - 30-45 min/dan

b. Asana - 2 minute/dan na prazan Zeludac — poza Kobre

c. Pranayama — naizmjeni¢no disanje kroz nosnice (Nosna pranayama)—>5
minuta dnevno

d. Meditacija - 10 min/dan - svjesno disanje sa zatvorenim o¢ima

e. Mudra — Prithvi

Detoksikacija: ako je tijelo puno toksina, postoji Sansa da vecina imunoloske
snage neprestano radi kako bi ih imala pod kontrolom.

Takva situacija ostavlja tijelo izloZzenim stranim tijelima jer je imunoloski sustav
previSe zauzet da se bori protiv toksina u sebi, zanemarujudi na taj nacin
invaziju stranih tijela.

Kurkuma, limeta i med neki su od moénih detoksikatora. Sezonski detoks je od
velike pomodi u jaCanju imuniteta. Panchakarma na sezonskoj osnovi ima mo¢
da se bori protiv slobodnih radikala u tijelu i time smanjuje pojavu ponovljenih
stanja poput prehlade, kaslja i gripe.

Zdrava prehrana:

Prehrana doprinosi izgradnji jaceg imunoloskog sustava. Poznato je da hrana
bogata rafiniranim Seéerom usporava proces stvaranja novih antitijela. Uvijek
se cijeni uravnoteZzena prehrana bogata vitaminima. S druge strane, hrana
bogata vlaknima regenerira i jaca imunoloski sustav pripremajuci ih za sljedeéu
veliku borbu. Pazljiva prehrana je neophodna kako bi se ojacao imunitet.




Izbjegavajte - visak soli, Secera, ljuto, masno/przeno, alkohol, pusenje.

Konzumirajte - Ghee 1-2 Zlicice dnevno uz hranu, zatim gorku/trpku hranu,
svjezu toplu hranu, mlaku vodu, suho voce, med i voce (izbjegavati kod
dijabeticara).

Adekvatan san:

Nocni san je najbolji za pomladivanje tijela i uma. Dopusta tijelu da radi na
stvarima na kojima ne moze raditi dok ste budni. Dok spava tijelo prenosi
vazne zadatke kao Sto su lijeCenje oStecenih stanica i stvaranje novih antitijela.
Stoga izbjegavajte kompromise s optimalnom koli¢inom noénog sna. Poznato
je da aktivnosti poput pusenja i pijenja uzrokuju slabljenje imunoloskog
sustava. Treba odrzavati cirkadijalni ritam kako bi se izgradio i odrzao imunitet.
Rani odlazak u krevet i rano budenje ne samo da odrzava zdravlje, vec i
izbjegava ponovne infekcije.

Psiholoska dobrobit:

Zdravlje je fizicko, mentalno, emocionalno i duhovno blagostanje. Mentalno
zdravlje igra vaznu ulogu u jacanju vaseg obrambenog sustava. Povecana razina
stresa, ljutnja i ljubomora pogorsavaju imunitet. Joga i meditacija su dva
ucinkovita protuotrova za stres. U osnovi, zdrav nacin zZivota je sve sto je
potrebno za prirodni poticaj imunoloskom sustavu. Ovi principi su objasnjeni
pod Achara Rasayanom u Ayurvedi. Onaj tko se pridrzava dnevnog rezima,
sezonskog rezima i kontrole uma, imati ¢e veéi imunitet.

Digitalna detoksikacija:

Pametni digitalni gadgeti definitivno su dio svacijeg uspjesnog Zivota.

Medutim, postati rob takvim napravama moze predstavljati alarmantnu
prijetnju nasem zdravlju. Digitalna detoksikacija nacin je rjeSavanja ovisnosti o
pametnim uredajima koji mogu biti pametni telefoni, TV, kartice ili bilo koji
pametni gadgeti. To se posebno odnosi na izgradnju mentalnog imuniteta jer je
najéesc¢e mentalni imunitet izravno proporcionalan tjelesnom imunitetu.
Psiholoska dobrobit ovisi o nacinu na koji koristimo pametne gadgete.

Ukljucite redovito izbjegavanje ekrana: nekoliko nac¢ina moze biti drzanje
podalje od ekrana sat ili dva prije spavanja ili dan/dva pauze od digitalnih
medija jednom mjesecno.



Rasayana i imunitet

Rasayana je jedinstven koncept u Ayurvedi koji ima za cilj opéu dobrobit i
dugovjecnost s gracioznim starenjem koristenjem polibiljnih/mineralnih
sastojaka.

Dobrobiti: dug kvalitetan Zivot, ten i sjajna koza, izvrsno pamdéenje i
inteligencija, mladolikost, veca fizicka i psihicka snaga

Neke biljke rasayane: Ashwagandha (Withania somnifera), Brahmi (Bacopa
monnieri), Amruth (Tinospora cordifolia), Amla (Emblica officinalis), Shatavari
(Asparagus racemosus) i Tulasi (Ocimum sanctum).

Ku¢ni lijekovi

Recepti za jacanje imuniteta

Triphala ¢aj za imunitet

Pravi se od triphala praha, a izvrstan je za jacanje imuniteta i mrsavljenje.
Recept: Dodajte otprilike jednu Cetvrtinu ¢ajne ZliCice triphala praha u 250 ml
vruée vode. Promijesajte da se dobro izmijesSa, a zatim ostavite da se napitak
malo ohladi prije nego Sto ga popijete. Triphala ¢aj e ispucati bezbroj okusa u
vasim ustima — slatko, gorko, ljuto, kiselo — sve zajedno u jednoj Salici. Kaze se
da je ¢aj triphala prije spavanja najbolji jer poti¢e miran san i doprinosi gubitku
tezine. No, neki ljudi imaju potrebu za ¢estim mokrenjem nodu, jer je triphala
diureticke prirode. Dakle, moZete i rano ujutro popiti ¢aj od triphala za dobar
imunitet i mrsavljenje.

Milijeko od kurkume

Recept: ¢ 1 Salica mlijeka ® 1 (3-in¢ni) Stapic¢ cimeta ¢ 1 (1-in¢ni) komad
kurkume, neociséena, tanko narezana ili 1/2 cajne Zli¢ice susene kurkume.
Kuhajte tri minute, filtrirajte i konzumirajte toplo prije spavanja.



