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ODBRAMBENI SISTEM

Sta imaju zajednicko
prehlada, astma i rak?

Oni su posledica
oStecenog
odbrambenog sistema
tela.

Hajde da se sada bolje upoznamo sa odbrambenim sistemom koji pretstavlja
armiju u nasim telima.

Odbrambeni sistem je opremljen legionima pokretnih vojnika sa arsenalom smrtnog
oruZzja, i sa mudrom mreZom hemijske komunikacije. Ti branioci moraju da budu
stalno na duZnosti, da bi primetili i unistili neprijatelja. Cak i samo jedna preZivela
Kklica ili ¢elija raka bi mogla da dovede Zivot u opasnost. 1 od 100 celija u telu
pripada toj vojnoj sili tela, to jest, armiji od skoro 1 triliona belih krvnih zrnaca! 1%
obima krvi u telu zdrave odrasle osobe je sacinjen od tih celija.l

Da nabrojimo neke od mnogobrojnih funkcija tih specijalnih borbenih snaga.

1. Fagociti pretstavljaju vojnu pesadiju koja prva stigne na mesto borbene
teritorije. Oni opkole napadacke neprijateljske klice i uniste ih sa moénim
enzimima.i

2. Limfociti izvrSavaju druge vazne zadatke:
* Neki limfociti nose oruzje koje unistava ¢elije inficirane sa
neprijateljskim virusima.
* Drugi limfociti niSane celije raka.
* Tredi proizvode visoko specijalizovana oruZja poznata kao antitela.

Odbrambeni sistem je nacinjen da Stiti telo od bolesti, ali kad se on poremeti,
sposoban je ¢ak i da prouzrokuje bolest u telu.



Alergicni poremecaji, kao Sto su to astma i polenska groznica, se pojave kad
odbrambeni sistem pocne greSkom da se suptrotstavlja normalno neskodljivim
materijama, kao na primer, ku¢noj prasini, polenu, ili izvesnoj hrani. Histamin,
jedna od hemikalija koja se u tom procesu izluci, je odgovoran za neke od tipi¢nih
simptoma alergije, a to su: svrab u nosu, curenje iz nosa, i suze u o€ima.

U bolestima, kao $to su to reumaticni artritis i Tip I dijabetis koji se pojavljuje u
detinjstvu, odbrambeni sistem napada i unistava vlastita tkiva u telu. Zbog toga se
takve bolesti nazivaju samoodbrambene bolesti.ii Jak i zdrav odbrambeni sistem
poseduje mehanizme sposobne da sprece takve poremecaje, pre nego s$to se oni
pojave.

SIDA je verovatno jedna od najozbiljnijih bolesti odbrambenog sistema. U njenom
slucaju jedna vrsta neprijateljskog virusa napadne i opustoSi odbrambeni sistem
tela, tako da njegove sile oslabe i postanu savladane infekcijama i rakom.

Kako bi mogli da ojacamo nas odbrambeni sistem?

Na srecu, postoji viSe nacina da se osnaZiti nas odbrambeni sistem.
Na primer:

Cist i svez vazduh napolju doprinosi spre¢avanju porasta i napredovanja ¢elija raka.
Pored toga, on joS moZe da ispravi alergicne poremecaje, kao Sto su to astma i
polenska groznica. SveZ vazduh stiti odbrambene snage od opustoSavajucih
posledica stresa.

Sirom sveta je zagadeni vazduh veliki zdravstveni problem. Na njega su astmati¢ari
veoma osetljivi. Broj slu¢ajeva astme se povecava velikom brzinom zbog smanjenja
kvaliteta vazduha koji narod oko sebe udise.vi

Cista voda je drugi vazni faktor potreban za zdravo funkcionisanje odbrambenog
sistema. Voda je mo¢no sredstvo za otklanjanje otrova iz tela, kao i za ispiranje klica
i drugih necistoc¢a.vii Dovoljna koli¢ina vode u krvotoku omogucava neometano
transportovanje trupa odbrambenog sistema do potrebnih mesta. Pored toga,
sluzavim mebranama u nosu i ustima je takode potrebna dovoljna koli¢ina vlaznosti,
da bi mogli da Stite telo od nadiranja zaraznih klica. Kad se kupamo ili peremo ruke,
voda otstranjuje klice sa nasSega tela.

Da li zna$ da suncevi ultravioletni zraci ubijaju klice?

Sunceva svetlost potpomaZze proizvodnju i aktiviranje belih krvnih zrnaca, i tako
povecava naSe unutrasnje odbrambene sposobnosti.Vii Umereno izlaganje suncevoj
svetlosti ojacava kozu, koja je moc¢na barijera za nadiruce Klice.

Vezbanje, ili aktivnost, ojaCava sistem za cirkulaciju, ukljucujuci tu pluca, srce, i
krvne sudove.* Redovna fizicka aktivnost omogucava krvotoku da vrlo uspeSno
transportuje trupe do borbenih zona. Aktivnost je sposobna da neutraliSe Stetne



posledice stresa, tako Sto stimuliSe lucenje prirodnih hemikalija, kao, na primer,
endorfina, a koji nam pomazu da se ,dobro ose¢amo”. Pozitivni efekat aktivnosti na
odbrambeni sistem je jos i veci ako se ona kombinuje sa sveZim vazduhom i
suncevom svetloScu.x

Odmor igra vaznu ulogu u funkciji odbrambenog sistema. Popravka i zamena
istroSenih ¢elija i tkiva u telu se najuspesnije obavlja u dubokom snu nekoliko
casova pre ponoci. U toku tog perioda, sluge i mehanicari u telu obnavljaju svoje
Cuvare, pripremajuci ih da budu u najboljoj kondiciji za borbu. Pod idealnim
uslovima spavanja, istroSena bela krvna zrnca se brzo zamenjuju novim.

Poremeceni ¢casovi za odmor i spavanje se moraju platiti velikom cenom.xi U
razvijenim zemljama se industrijski poslovi obavljaju u smenama, a koje se za iste
ljude rotiraju. Takvi neredovni radni ¢asovi remete spavanje i obroke, i na taj nacin
kompromituju odbrambeni sistem. Stoga, nije ni ¢udo Sto je neredovnost u casovima
rada povezana sa veéim rizikom od zadobijanja prehlade, gripa, ozbiljnih oboljenja,
pa ¢ak i od skraéenja duZzine Zivota.xii

Ti mozZes jos da potpomognes funkcionisanje tvog odbrambenog sistema ako jede$
prirodnu hranu koja sadrZi dosta vitamina i minerala. U posebnoj potraznji su
vitamini A, C, i E, i minerali cink i magnezijum.xii Na srecu, dosta tih nutrijenata se
nalazi u sveZem vocu, povrcéu, celome zrnu Zitarica, i u orasima.

Za zdrav odbrambeni sistem, telo potrebuje izvesne neophodne masti. Njih telo
nije u moguénosti da proizvede, pa ih mora dobaviti posredstvom zdrave hrane.

Jedna vrsta prijateljskih masti su omega-3 masne Kiseline. One su sposobne da
ojacaju sile za unistavanje raka, i da suzbijaju rast njegovih ¢elija. Dobri izvori tih
masnih kiselina su: laneno seme, orasi, zelena zrna soje, i spanac.

Sa druge strane, redovna upotreba hrane koja se sastoji od preradenih ili
rafiniranih masnoca i ulja slabi sile tela ¢ija je duznost da se bore protiv raka, i
tako potpomaze rast i Sirenje Celija raka. Takve masnoce i ulja se trebaju izbegavati.

A sta da kaZzemo o Seceru?

Bas kao i rafinirane masti, i rafinirani Secer je stari
neprijatelj odbrambenog sistema.xV Secer brzo onesposobi
fagocite, koji u telu pretstavljaju vojnu pesadiju.

Na primer, u jednoj klasi¢noj studiji efekta Se¢era na bela krvna zrnca je pronadeno
da samo 1 konzerva osvezavajuceg napitka, koja sadrzi 12 kasicica Secera, je
dovoljna da oslabi zastitnu sposobnost belih krvnih zrnaca u telu za 60% u trajanju
od 5 ¢asova.x¥

Alkohol, duvan i kafein nanose veliku Stetu odbrambenom sistemu tela.



Alkohol osakacuje unutrasnju armiju tela. Njegovo dejstvo na odbrambeni sistem se
moZe primetiti cak i u slu¢aju umerene upotrebe alkohola.* On povecava rizik od
zadobijanja bolesti, kao Sto su to tuberkuloza, virusni hepatitis, rak, i SIDA.

Duvan takode sadrzi Stetne hemikalije koje sputavaju telesne odbrambene snage i
potsticu razvoj raka.xvii Ve¢i vazdus$ni prolazi u telu sadrze sicusne treplje, slicne
dlacicama, a koje od delikatnog tkiva pluc¢a otklanjaju klice i Stetne Cestice. Dim
duvana paraliSe te zastitne treplje, pa klice i ¢estice mogu lako da udu u pluca i tamo
izazovu velika ostecenja.

Dim od pusaca i njihovih cigareta ima negativan efekat na osobe u blizini, a koje ne
puse. Ti takozvani pasivni pus$aci (posebno mala deca) su takode izloZeni ve¢em
riziku od zadobijanja raka, astme, i infekcije uva i grla.

Vazno je spomenuti da je nikotin, najpoznatiji hemijski sastojak cigareta, takode
prisutan i u drugim potrosackim proizvodima, kao Sto su to: zvakace gume,
bombone, droge koje se nalepe na koZu, i elektronske cigarete (e-cigarete).

U svim navedenim slucajevima nikotin ometa i ko¢i funkciju odbrambenog sistema,
Sto ¢ak moze da oSteti i gene, i tako izazove rak.xvii

Zabranjene droge se uvek trebaju izbegavati. One vrlo Stetno deluju na
odbrambene vojnike u telu, posredstvom svog uticaja na mozak. Osobe pod uticajem
tih droga nisu paZljive u svojim aktivnostima, pa se mogu lak$e zaraziti ozbiljnim
bolestima, kao Sto su to hepatitis i SIDA.

Mnogi lekovi prepisani od strane doktora mogu isto da oStete odbrambeni sistem.
Imaj na umu tu opasnost, i ne koristi lekove ako oni nisu neophodni.

Nedavno su naucnici ustanovili blisku vezu izmedu mentalnog i fizickog zdravlja.
Mi danas znamo da telo osoba koje se osecaju bespomoc¢ne i beznadeZne proizvodi
hormone stresa, kao i hemikalije koje takode mogu da oStete odbrambeni sistem.
Tuga, uznemirenost, nezadovoljstvo, i ose¢anje krivice, sve to nastoji da slomi
Zivotne snage, i da izazove raspadanje i smrt.

Sa druge strane, pozitivna osecanja, kao zahvalnost, radost, dobra volja, i
poverenje u BoZiju ljubav i brigu, pretstavljaju najvece branitelje zdravlja. Sa Bogom
na nasoj strani, mi u svakoj nevolji imamo sigurnu pomo¢. BoZija ljubav je u stanju
da sa duhom hvale i slave zameni svaki na$ osecaj krivice, tuge i uznemirenosti.

[sus svima upucuje sledeci poziv: ,Hodite k meni svi koji ste umorni i natovareni,
i ja ¢u vas odmoriti. Uzmite jaram moj na sebe, ... i naci ¢ete pokoj dusama
svojijem.” Matej 11:28-29.

U zakljucku, imaj na umu da nase danasnje navike Zivota odreduju sutrasnju snagu
odbrambenog sistema nasega tela. Uvek je bolje spreciti, nego leciti. Stoga, danas
preduzmimo sve $to je moguce da podrZimo nas telesni odbrambeni sistem.
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