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Супериммунитет

Подраздел статьи «Пищевые добавки — «Колесо здоровья»». См. также: Основная причина болезни, Восстановление, Очищение, Питание, Наблюдение.




За пределами «укрепления» — архитектура иммунной устойчивости

В популярных публикациях о здоровье часто говорят об «укреплении иммунитета», как будто иммунная система — это просто регулятор, который можно просто повернуть в сторону «наверх». На самом деле ее архитектура гораздо сложнее. Иммунная система обладает врожденными и адаптивными механизмами, клеточными и гуморальными компонентами, провоспалительными и противовоспалительными ветвями, а также механизмами контроля, которые должны балансировать чувствительность — улавливая реальные угрозы — со специфичностью, чтобы не атаковать собственные ткани организма. Термин «усиление» скрывает эту структуру. Усиление дисрегулированной иммунной системы — это ухудшение, а не улучшение ее состояния. Аутоиммунитет, при котором иммунная система атакует собственные ткани, становится более тяжелым.

Супериммунитет в рамках концепции гармонизма означает нечто конкретное и иное: оптимизацию иммунной функции во всей ее архитектуре. Оптимизированная иммунная система мощно реагирует на настоящие патогены, устраняет воспаление после того, как угроза миновала, поддерживает постоянный контроль над раком и хроническими инфекциями и не атакует собственные ткани организма. Это иммунная гармония — согласованность иммунной системы с собственным интеллектом организма, а не агрессивное усиление. Это требует целостности среды (terrain) по всему спектру «Колесо Гармонии».

Вещества и практики, подробно описанные ниже, предоставляют конкретные молекулярные инструменты, необходимые для оптимизированной иммунной системы. Но никакой набор добавок не компенсирует состояние организма. У организма, который не спит, живет в хроническом психологическом стрессе, ежедневно потребляет рафинированный сахар и совершенно не двигается, иммунная система остается нарушенной, независимо от приема добавок. Супериммунитет достигается благодаря вращению всего Колеса, при этом эти вещества обеспечивают целенаправленную поддержку органам и путям, которые в ней нуждаются.



Вэй-Qi — даосская концепция

Китайская картография отображает защитную энергию как Вэй Qi (защитная/оборонительная жизненная сила) — самый внешний слой энергетического поля тела. Вэй Qi циркулирует между кожей и мышцами в течение дня, стоя на страже против внешних патогенных факторов. В традиционной терминологии эти факторы называются ветром, холодом, жарой и влажностью; в современном переводе это вирусы, бактерии, факторы стресса окружающей среды и триггеры воспаления. Ночью Вэй Qi спускается внутрь для регенерации и глубокого восстановления.

Традиция даосской тонизирующей фитотерапии специально культивировала Вэй Qi с помощью защитных трав — астрагал называется Huang Qi, буквально «Желтый Qi», главная трава для защитной энергии. Рейши, кордицепс, турецкий хвост, чага: вся традиция лечебных грибов — это, по сути, традиция Вэй Qi в ботанической форме. Это не метафора и не древняя мудрость, оторванная от механизмов. Иммуномодулирующие соединения в этих организмах — бета-глюканы, тритерпены, полисахариды и сотни других биологически активных молекул — напрямую соответствуют функциям, которые традиция приписывала им за пятьсот лет до того, как современная иммунология дала им названия.

Эта конвергенция между традиционным подходом и современным механизмом раскрывает более глубокую истину: тело говорит на языке, доступном для множества эпистемических подходов. Даосский строитель воспринимал «Вэй-Цзян» (Wei-Qi) как функциональную реальность еще до того, как лаборатория смогла выделить его химический состав. Позже лаборатория подтвердила то, что воплощенный наблюдатель уже знал. Гармонизм черпает из обоих источников — точный механизм помогает уточнить дозировку и способ доставки; традиционная концепция предотвращает ошибку, заключающуюся в том, чтобы рассматривать изолированные соединения так, как будто они изолированы внутри организма.



Арсенал лекарственных грибов

Краеугольным камнем Super Immunity является созвездие лекарственных грибов, каждый из которых обладает отличительным фитохимическим профилем и дополняющей иммунной функцией. Принцип заключается не в монокультуре, а в симфонии: множество организмов, каждый из которых вносит свой вклад, создают спектр иммунной модуляции, с которым не может сравниться ни один отдельный агент.

Рейши (Ganoderma lucidum). Гриб бессмертия, названный в даосской традиции веществом, способным даровать тысячелетнюю жизнь. Биохимия объясняет это почитание: рейши содержит более 400 биологически активных соединений, включая ганодеровые кислоты (тритерпены), бета-глюканы и сложные полисахариды. Его основная функция — иммуномодуляция, а не просто иммуностимуляция — это различие имеет значение. Рейши усиливает активность NK-клеток (естественных киллеров) и функцию макрофагов при наличии реальной угрозы, но одновременно подавляет чрезмерную воспалительную реакцию и поддерживает регуляторные Т-клетки. У людей с пониженной иммунной активностью он стимулирует. У людей с аутоиммунными заболеваниями он ослабляет. Механизм действия заключается не в слепом усилении, а в интеллектуальной регуляции. В системе «Три сокровища» рейши в первую очередь является тоником для уровня «Священного знания» (Shen) — он влияет на сознание и дух — однако он также обладает значительными свойствами на уровнях «Жизненной силы» (Qi) и «Сущности» (Jing). Дозировка: 1–3 грамма в день качественного продукта двойной экстракции (водная экстракция извлекает полисахариды; спиртовая экстракция — тритерпены; для полного спектра действия требуются обе).

Трамет (Trametes versicolor). Наиболее клинически изученный в англоязычной литературе лечебный гриб для поддержки иммунной функции. Два конкретных соединения — PSK (полисахарид-K) и PSP (полисахаропептид) — были одобрены в Японии в качестве вспомогательных средств при лечении рака после десятилетий клинического применения. «Индийский гриб» действует в первую очередь через иммунную систему кишечника, выступая в качестве мощного пребиотика, питающего полезные бактерии; микробиота затем формирует более широкий иммунный ответ. Эффект заключается не в резком увеличении производства иммунных клеток, а в переобучении иммунной толерантности — более тонком и долговечном механизме. Дозировка: 2–3 грамма в день.

Чага (Inonotus obliquus). Этот паразит березовой коры имеет самый высокий показатель ORAC (способность поглощения кислородных радикалов) среди всех протестированных продуктов, что является индикатором антиоксидантной плотности. Чага содержит бетулиновую кислоту (оказывающую прямое противоопухолевое действие за счет индукции апоптоза), меланин (радиозащитный и противовоспалительный) и повсеместно распространенные бета-глюканы. В сибирских и северных традициях, где чага растет в дикой природе, ее употребляли в виде ежедневного отвара — не как лекарство для больных, а как тоник для долголетия для здоровых людей. Иммуностимулирующий эффект проявляется при длительном употреблении, а не при однократном приеме. Дозировка: 1–3 грамма в день в виде чая или экстракта.

Кордицепс (Ophiocordyceps sinensis или militaris). В первую очередь это тоник, восстанавливающий жизненную силу (Jing) — вещество, восстанавливающее фундаментальную жизненную силу — кордицепс также модулирует иммунитет через отдельные механизмы. Он увеличивает выработку АТФ (клеточной энергии), улучшает утилизацию кислорода (что критично для функционирования иммунных клеток) и содержит кордицепин, аналог нуклеозида с прямыми противовирусными свойствами. В отличие от других грибов, представленных здесь, кордицепс способствует как активации иммунитета, так и восстановлению после иммунного истощения, что делает его особенно ценным во время или после тяжелой инфекции. Дозировка: 1–3 грамма в день.

Львиная грива (Hericium erinaceus). В первую очередь это вещество, относящееся к «основе обучения», ценимое за стимуляцию NGF (фактора роста нервов) и улучшение когнитивных функций, Львиная грива обладает иммуномодулирующими свойствами благодаря своим бета-глюканам. Мост между двумя опорами — нервная и иммунная системы не являются отдельными, а действуют синергически, при этом тонус блуждающего нерва и воспалительный тонус изменяются синхронно. Дозировка: 1–3 грамма в день.

Майтаке (Grifola frondosa). Полисахариды D-фракции и MD-фракции напрямую активируют макрофаги и дендритные клетки — иммунных стражей на передовой. Майтаке усиливает активность NK-клеток и поддерживает пролиферацию Т-клеток. Его изучали в качестве вспомогательного средства в протоколах лечения рака. Доза: 1–3 грамма в день.

Протокол не заключается в том, чтобы выбрать один гриб и оставаться ему верным, как будто вы развиваете отношения. Вместо этого следует чередовать или комбинировать смесь, состоящую как минимум из рейши, турецкого хвоста, чаги и кордицепса. Синергия множества тритерпенов, полисахаридов и других биологически активных молекул создает глубину модуляции, которую не может обеспечить ни один отдельный организм. Качественная ежедневная смесь обеспечивает иммуномодуляцию широкого спектра на таком уровне, который организм воспринимает как интеллектуальный подход, а не как принудительное усиление.



Молозиво — природный иммунный план

Молозиво коров — это первое молоко, производимое после родов, — биологический документ иммунной мудрости, закодированный в белке. Оно содержит чрезвычайно высокие концентрации иммуноглобулинов (IgG, IgA, IgM), лактоферрина, полипептидов, богатых пролином (PRP), факторов роста и цитокинов. Это не добавка в традиционном смысле изолированного соединения, а скорее биологическая передача — иммунное воспитание матери, переданное новорожденному.

Иммуноглобулины обеспечивают пассивную иммунную защиту. Антитела IgG циркулируют в кровотоке; антитела IgA покрывают слизистые оболочки кишечника и дыхательных путей. Коровье молозиво содержит IgG против патогенов, с которыми сталкивалась корова. При поступлении в организм часть этого IgG выживает в желудочной кислоте (особенно если принимать в форме с кишечнорастворимой оболочкой) и достигает кишечника, где обеспечивает локальную иммунную защиту.

Лактоферрин — это железосвязывающий гликопротеин с пятью механизмами действия: он обладает прямым антимикробным действием (убивает бактерии и вирусы по нескольким путям), противогрибковым (ингибирует кандиду и аспергиллус), противовирусным (блокирует вирусную репликацию) и связывает свободное железо, необходимое для роста бактерий и паразитов. В среде, лишенной доступного железа, патогены не могут размножаться. Лактоферрин также активирует естественные клетки-киллеры и модулирует воспалительную реакцию.

Полипептиды, богатые пролином (PRP), являются иммуномодуляторами. Они обладают редкой способностью стимулировать недостаточно активный иммунный ответ и ослаблять чрезмерно активный — та же двунаправленная интеллектуальная способность, что и у рейши. При иммунодефиците PRP усиливают пролиферацию лимфоцитов и активность NK-клеток. При аутоиммунных заболеваниях они поддерживают иммунную толерантность. Механизм, по-видимому, связан с функцией тимуса — PRP посылают сигнал в тимус, который координирует образование Т-клеток, и тимус реагирует, восстанавливая баланс иммунного развития.

Качество имеет решающее значение. Молозиво от коров, выращенных в закрытых помещениях и кормленных зерном, содержит гораздо меньше этих соединений, чем молозиво от животных, выращенных на пастбищах и питающихся травой. Следует использовать только молозиво первого доения — концентрация этих соединений резко падает при последующих доениях. Обязательна холодная обработка; нагрев разрушает иммуноглобулины. Доза: 2–5 граммов в день натощак (для максимального всасывания). Для максимального эффекта на целостность слизистой оболочки кишечника принимайте молозиво во время фаз голодания — это позволяет иммуноглобулинам и факторам роста вступать в контакт с кишечным эпителием без конкуренции со стороны других продуктов.



Витамин С в высоких дозах — недооцененный незаменимый элемент

Человек — одно из немногих млекопитающих, утративших генетическую способность синтезировать витамин С — мутация, произошедшая у наших приматов-предков и закрепившаяся в человеческом роду. Большинство животных — собаки, кошки, коровы, крысы — производят витамин С эндогенно, в количестве, соразмерном массе тела. Если бы мы сохранили эту способность, ожидаемое суточное производство витамина С у человека весом 70 кг составляло бы 3–15 граммов в нормальных условиях и гораздо больше в условиях стресса или болезни.

Рекомендуемая суточная доза (RDA) в 60–90 миллиграммов предотвращает цингу — острое заболевание, вызванное дефицитом витамина. Это не приближает к оптимизации иммунитета. При более высоких дозах витамин С поддерживает иммунную функцию по многим путям. При дозе 1–5 граммов в день (разделенной на приемы):


	Витамин С является необходимым кофактором для функционирования нейтрофилов — наиболее распространенных лейкоцитов, ответственных за защиту от острых бактериальных инфекций.

	Он поддерживает пролиферацию лимфоцитов — удвоение их популяции, необходимое для адаптивного иммунного ответа.

	Он усиливает активность NK-клеток — клеток, патрулирующих организм на предмет злокачественных трансформаций.

	Он необходим для производства антител — иммуноглобулинов, которые маркируют патогены для уничтожения.

	Он необходим для синтеза коллагена и соединительной ткани — структурного барьера, который не пропускает патогены.

	Он является кофактором синтеза кортизола — гормона надпочечников, который координирует системный иммунный ответ (не подавление, а организацию).



Во время острой инфекции способность организма к усвоению витамина С резко увеличивается — это само по себе является диагностическим признаком. Человек с гриппом может переносить 5–20 граммов в день, достигая кишечной толерантности (точки, в которой начинается диарея), тогда как в нормальном состоянии кишечная толерантность может наступать при 1–2 граммах. Такое повышение толерантности во время инфекции отражает восприятие организмом витамина С как критически важного ресурса. Историческое использование высоких доз при лечении серьезных инфекций (протокол Марика при сепсисе, 1,5 грамма на килограмм в день) основано на этом механизме.

Форма дозировки имеет значение. Изолированная синтетическая аскорбиновая кислота имеет низкую биодоступность и не сохраняется в неизменном виде в желудочной кислоте. Липосомальный витамин С (молекула аскорбиновой кислоты, инкапсулированная в фосфолипидную сферу) достигает превосходной биодоступности и может доставлять терапевтические дозы без вызывания осмотической диареи. Комплексы витамина С из цельных продуктов — порошок ацеролы (40% витамина С по весу), каму-каму, ягоды амлы — обеспечивают витамин в его естественном контексте с кофакторами; это также улучшает как всасывание, так и усвоение. Ежедневно: 1–3 грамма. Во время инфекции: увеличивайте до кишечной переносимости, обычно 5–20 граммов в день, разделенных на 3–4 приема.



Омега-3 и регуляция иммунитета

ЭПК (эйкозапентаеновая кислота) и ДГК (докозагексаеновая кислота), две важнейшие жирные кислоты омега-3, обладают не только противовоспалительным действием. Они являются регуляторами иммунитета. Это различие имеет решающее значение.

НПВП (нестероидные противовоспалительные препараты) подавляют воспаление, блокируя ферменты ЦОГ и ЛОК — «переключатели», активирующие воспалительную каскадную реакцию. Это приводит к облегчению симптомов, но также блокирует необходимое воспаление и вызывает множество побочных эффектов. Омега-3 действуют по совершенно иному механизму: они являются сырьем для специализированных медиаторов, способствующих разрешению воспаления (SPM) — липоксинов, резолвинов, протектинов и марезинов.

Эти SPM являются терминаторами воспаления. В то время как НПВП предотвращают начало воспаления, SPM доводят воспалительный процесс до его естественного, полного разрешения. Это не подавление, а завершение — воспалительная реакция, которая была уместной и необходимой при наличии угрозы, активно затухает после устранения угрозы и без сопутствующего повреждения тканей. Организм, насыщенный омега-3 и, следовательно, богатый производством SPM, быстрее справляется с инфекциями, с меньшей лихорадкой, меньшим системным воспалением и меньшим повреждением тканей. Инфекция побеждается более полно, и организм восстанавливается быстрее.

EPA и DHA также являются структурными компонентами мембран иммунных клеток. Клеточная мембрана, построенная из омега-3, более подвижна, более отзывчива и более способна к динамическим взаимодействиям, необходимым для иммунной сигнализации. Клеточная мембрана, построенная из окисленных растительных масел (типично для современного западного образа жизни), жесткая, воспаленная и нефункциональная.

Доза: 2–4 грамма EPA+DHA в сутки. Источник имеет огромное значение. Масло дикой рыбы (лосось, сардина, сельдь, скумбрия) или масло на основе водорослей (для тех, кто придерживается растительного питания) являются основными вариантами. Качество должно быть проверено: независимые тесты на окисление (показатель TOTOX должен быть ниже 26), содержание тяжелых металлов и загрязнение. Во время острой инфекции доза может быть увеличена до 4–6 граммов в день для максимального производства SPM.



Комплексный протокол

Эти вещества не действуют изолированно. Их синергический эффект проявляется при комплексном применении.

Ежедневная базовая доза (поддержание): - Смесь лечебных грибов: рейши (1–2 г) + турецкий хвост (2–3 г) + чага (1–2 г) + кордицепс (1–2 г), принимать одной дозой утром или разделить на утреннюю и вечернюю - Молозиво: 2–3 г натощак, сразу утром - Витамин C: 1–3 г в день (липосомальная форма или из цельных продуктов), разделенная на утреннюю и дневную дозы - Омега-3: 2–4 г EPA+DHA в день, принимать во время приема пищи, содержащей жир (улучшается усвоение) - Цинк: 15–30 мг в день (избегайте длительного приема более 30 мг без перерывов) - Витамин D3: 4000–5000 МЕ ежедневно с K2 (циклический прием: 5 дней приема, 2 дня перерыва, для поддержания циркадной синхронизации)

Сезонная интенсификация (осень/зима или путешествия): В месяцы повышенного риска инфекций или при поездках в новые микробиологические среды: - Увеличьте дозу витамина C до 3–5 г в день - Добавьте экстракт бузины: 500–1000 мг в день (антоцианы бузины подавляют репликацию вирусов) - Добавьте прополис: 500–1000 мг в день (пчелиный прополис, смолистая смесь, собираемая медоносными пчелами, содержит соединения с антимикробными и иммуностимулирующими свойствами) - Сохраняйте прием грибной смеси на исходном уровне

Протокол при острой инфекции: Если очевидно воздействие инфекции или ранний этап инфекции (лихорадка, боль в горле, респираторные симптомы или контакт с известным положительным случаем): - Витамин С до уровня переносимости кишечником: обычно 5–20 г в день, разделенных на 3–4 приема по 2–5 г каждый - Масло орегано: 5 капель в воде, 3 раза в день (карвакрол и тимол в орегано обладают сильным антимикробным действием) - Сырой чеснок: 2–3 зубчика, раздавленные и проглоченные с водой, 2–3 раза в день (аллицин нестабилен; раздавливание разрушает клеточные стенки, препятствующие образованию аллицина, а немедленное употребление сохраняет это соединение) - Цинк: увеличить до 50 мг в день в течение максимум 5 дней (не продлевать; хронически высокий уровень цинка ухудшает усвоение меди) - НАК (N-ацетилцистеин): 1200 мг в день, разделенное на 2 приема (НАК создает условия для выработки глутатиона и разжижает слизь для очищения дыхательных путей) - Смесь лечебных грибов: увеличить до двойной дозы (продолжение базовой профилактики теперь служит активной поддержкой) - Молозиво: сохранять базовую дозу (оно по-прежнему действует) - Физическая активность: только легкая; иммунная функция требует энергии, а интенсивные упражнения отвлекают энергию от иммунного ответа - Сон: уделять ему абсолютный приоритет; во время сна организм повышает уровень IL-12 и других цитокинов, критически важных для адаптивного иммунного ответа

Восстановление после болезни: - Молозиво: удвойте дозу (4–5 г) на 2 недели для восстановления целостности кишечного барьера и устранения оставшегося иммунного дисбаланса - Костный бульон: ежедневное употребление (коллаген, глицин и аминокислоты поддерживают восстановление тканей и кишечного барьера) - Смесь лечебных грибов: сохраняйте базовую дозу - Сон и отдых: абсолютный приоритет; во время сна, особенно в фазе быстрого сна, организм укрепляет иммунную память - Движение: только неспешная ходьба; никаких высокоинтенсивных упражнений как минимум в течение 2 недель - Питание: уделяйте приоритетное внимание плотности питательных веществ; иммунный ответ создал нагрузку на запасы микронутриентов



Что подрывает иммунитет

Другая сторона уравнения требует ясного заявления. Никакое количество пищевых добавок не компенсирует факторы окружающей среды, которые подавляют иммунитет. Даже крепость из лечебных грибов и молозива не сможет преодолеть:


	Хроническое недосыпание. Активность естественных киллерных клеток падает на 70% после одной ночи сна продолжительностью 4 часа. Это не незначительный эффект. Именно во время сна происходит укрепление иммунитета; без него иммунная система не может сформировать память или организовать эффективный ответ.

	Хронический психологический стресс. Повышение уровня кортизола подавляет секреторный IgA (антитело, выстилающее слизистые оболочки), подавляет NK-клетки и перенаправляет развитие Т-клеток в сторону воспалительного Th2-ответа в ущерб защитному Th1. Нервная и иммунная системы неразделимы — хронический стресс нарушает регуляцию иммунитета напрямую и ощутимо.

	Потребление рафинированного сахара. Фагоцитарная способность нейтрофилов (способность поглощать и уничтожать бактерии) снижается на 40–50% в течение 30 минут после потребления 75 граммов сахара, и этот эффект сохраняется более 5 часов. Это функциональное подавление иммунитета, столь же глубокое, как и вызываемое некоторыми лекарствами.

	Потребление окисленного растительного масла. Окисление линолевой кислоты (происходящее во время промышленной переработки и нагрева) приводит к образованию токсичных продуктов окисления, которые встраиваются в клеточные мембраны, делая их жесткими и выводя иммунные клетки из строя. Современный рацион питания насыщает иммунную систему этими окисленными соединениями.

	Сидячий образ жизни. Лимфатическая система, которая переносит иммунные клетки по всему телу, не имеет насоса; она полагается на сокращение мышц для циркуляции. У сидячего человека нарушена лимфатическая циркуляция и, следовательно, нарушен иммунный надзор.

	Социальная изоляция. Одиночество заметно подавляет экспрессию иммунных генов. Эффект не психологический, а биологический — изоляция влияет на транскрипцию генов, кодирующих иммунную функцию. Социальные связи — это иммунная субстанция.



Супериммунитет не достигается только с помощью пищевых добавок. Он достигается благодаря полному изменению «террейна» (Колесо Гармонии): организму, который глубоко спит, справляется со стрессом с помощью осознанности и практики, двигается, питается цельными продуктами и принадлежит к сообществу. Вещества, описанные выше, — это конкретные молекулярные инструменты, которые позволяют оптимизированному организму работать с максимальной эффективностью. Они не заменяют «террейна». Они являются инструментами, с помощью которых гармоничный «террейн» выражает свой собственный иммунный интеллект.



См. также: Нутрицевтика, Основная причина болезни, Восстановление, Очищение, Питание, Сон, Движение, Наблюдение, Протоколы голодания, Основные факторы.
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