
Ллевеллин-Уотерс, Кейт.
Прокачай свой иммунитет : 100 рецептов, чтобы сделать иммунитет не-

пробиваемым / Кейт Ллевеллин-Уотерс ; [перевод с английского Е. П. Куз-
нецовой, Э. Д. Веселковой]. — Москва : Эксмо, 2023. — 224 с. : ил. — (Кули-
нария. Вилки против ножей).

Каждый день мы сталкиваемся со множеством внешних раздражителей: стресс на работе 
после разговора с заказчиком, нескончаемые пробки на дорогах, постоянные перекусы с нераз-
борчивым составом, сбитый режим и отсутствие занятий спортом, ведь сегодня не понедельник. 
К чему это приводит? К тому, что наша иммунная система ослабевает, дает трещины и оказыва-
ется не способной справиться с той нагрузкой, которую мы испытываем регулярно. Но есть ли 
что-то большее за этими словами? Так ли все просто устроено?

Кейт Ллевеллин-Уотерс, член Королевского медицинского общества, приоткроет завесу, 
что же представляет собой иммунная система, как она устроена, что общего между ней и ра-
ботой кишечника, откуда начинаются все болезни. И конечно, даст совет, как наладить работу 
иммунитета — с помощью 100 полезных, но в то же время простых и быстрых рецептов, которые 
обеспечивают поддержку нашему организму.

УДК 641.55:615.874
ББК 36.997+51.230

Все права защищены. Книга или любая ее часть не может быть скопирована, воспроизведена в электронной или механической форме, в виде фотокопии, 

записи в память ЭВМ, репродукции или каким-либо иным способом, а также использована в любой информационной системе без получения разрешения 

от издателя. Копирование, воспроизведение и иное использование книги или ее части без согласия издателя является незаконным и влечет уголовную, 

административную и гражданскую ответственность.

Издание для досуга

КУЛИНАРИЯ. ВИЛКИ ПРОТИВ НОЖЕЙ

Ллевеллин-Уотерс Кейт

ПРОКАЧАЙ СВОЙ ИММУНИТЕТ

 100 РЕЦЕПТОВ, ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ ИММУНИТЕТ НЕПРОБИВАЕМЫМ

Kate Llewellyn-Waters
The Immunity Cookbook.

How to Strengthen Your Immune System and Boost Long-Term Health, with 100 Easy Recipes
Published in 2020 by Quadrille, an imprint of Hardie Grant Publishing 

Text © Kate Llewellyn-Waters 2020
Photography © Steven Joyce

Design and layouts © Quadrille 2020

Перевод Эльвиры Веселковой и Елизаветы Кузнецовой

Ответственный редактор Вероника Горбунова

Редакторы Надежда Кузнецова, Марина Лунинец

Художественный редактор Елизавета Каменева

Макет, верстка Антон Бельтиков

Технический редактор Тамара Анохина

Препресс Антон Бельтиков

Корректор Наталья Лазариди

Страна происхождения: Российская Федерация
ШыOарылOан елі: Ресей Федерациясы

Дата изготовления / Подписано в печать 23.09.2022.
Формат 84x1001/

16
. Печать офсетная. Усл. печ. л. 21,78.

Тираж          экз. Заказ

Л67

ISBN 978-5-04-119634-9

© Кузнецова Е. П., перевод на русский язык, 2023
© Веселкова Э. Д., перевод на русский язык, 2023
© Оформление. ООО «Издательство «Эксмо», 2023

ООО «Издательство «Эксмо»
123308, Россия, город Москва, улица Зорге, дом 1, строение 1, этаж 20, каб. 2013.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.
Home page: www.eksmo.ru     E-mail: info@eksmo.ru

qндіруші: «ЭКСМО» АzБ Баспасы, 
123308, Ресей, |ала М}скеу, Зорге к~шесі, 1 �й, 1 Oимарат, 20 |абат, офис 2013 ж.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.
Home page: www.eksmo.ru     E-mail: info@eksmo.ru.

Тауар белгісі: «Эксмо»
Интернет-магазин : www.book24.ru

Интернет-магазин : www.book24.kz
Интернет-д?кен : www.book24.kz

Импортёр в Республику Казахстан ТОО «РДЦ-Алматы».
zаза|стан РеспубликасындаOы импорттаушы «РДЦ-Алматы» ЖШС.

Дистрибьютор и представитель по приему претензий на продукцию, 
в Республике Казахстан: ТОО «РДЦ-Алматы»

zаза|стан Республикасында дистрибьютор ж}не ~нім бойынша арыз-талаптарды 
|абылдаушыны� ~кілі «РДЦ-Алматы» ЖШС,

Алматы |.,  Домбровский к~ш.,   3«а», литер Б, офис 1.
Тел.: 8 (727) 251-59-90/91/92;  E-mail: RDC-Almaty@eksmo.kz

qнімні� жарамдылы| мерзімі шектелмеген.
Сертификация туралы а|парат  сайтта: www.eksmo.ru/certifi cation

Сведения о подтверждении соответствия издания согласно законодательству РФ 
о техническом регулировании можно получить на сайте Издательства «Эксмо»:

www.eksmo.ru/certifi cation
qндірген мемлекет: Ресей. Сертификация |арастырылмаOан

16+





Предисловие 5

Вступление 6

ЧԆԞԟь ׁ 
ѲԙԙԠԚԚԆԶ ԞԒԞԟԍԙԆ

Глава 1: Надежда во время кризиса 9

Глава 2: Как работает 

иммунная система 12

Глава 3: Инфекционные 

и аутоиммунные заболевания, 

аллергии 17

Глава 4: Все болезни начинаются 

в кишечнике 23

ЧԆԞԟь ׂ 
ѺԆԒԇԛԘԍԍ эффԍкԟԒԈԚыԍ 
ԞԟԝԆԟԍԉԒԒ

Глава 5: Диета — восстановите 

кишечник 31

Глава 6: Ешьте, чтобы улучшить 

свой иммунитет — макросы 35

Глава 7: Ешьте, чтобы улучшить 

свой иммунитет — микроэлементы 

и фитонутриенты 42

Глава 8: Может ли интервальное 

голодание помочь иммунитету? 49

Глава 9: Как физические упражнения 

помогают иммунной системе 51

Глава 10: Как эффективно 

контролировать стресс 53

Глава 11: Значимость сна 

для иммунной системы 56

Глава 12: Сила света 59

Глава 13: Собрать все воедино 60

ПРИЛОЖЕНИЯ 62

ЧԆԞԟь ׃ 
ѽԍцԍԜԟы

Завтрак и бранч 67

Легкие закуски 80

Основные блюда 129

Овощные гарниры 190

Домашние заготовки 196

Сладости 202

Алфавитный указатель 218

Ссылки 221

ѾԛԌԍԝԐԆԚԒԍ



4 / Содержание

ИԚԢԛԝԙԆцԒԶ ԜԝԍԌԚԆԑԚԆчԍԚԆ ԒԞкԘԵчԒԟԍԘьԚԛ 
ԌԘԶ ԛԑԚԆкԛԙԘԍԚԒԶ. ѦԈԟԛԝ Ԓ ԒԑԌԆԟԍԘь Ԛԍ ԚԍԞԠԟ ԛԟԈԍԟ-
ԞԟԈԍԚԚԛԞԟԒ ԑԆ кԆкԒԍ-ԘԒԇԛ кԛԚкԝԍԟԚыԍ ԜԝԛԇԘԍԙы 
Ԟԛ ԑԌԛԝԛԈьԍԙ, кԛԟԛԝыԍ ԙԛԉԠԟ ԟԝԍԇԛԈԆԟь ԙԍԌԒцԒԚ-
Ԟкԛԉԛ ԚԆԇԘԵԌԍԚԒԶ. ЕԞԘԒ Ԡ ԈԆԞ ԍԞԟь ԑԆԇԛԘԍԈԆԚԒԶ 
ԒԘԒ ԈԛԜԝԛԞы, ԞԈԶԑԆԚԚыԍ Ԟ ԞԛԈԍԟԆԙԒ Ԓԑ эԟԛԓ кԚԒԉԒ, 
ԛԇԶԑԆԟԍԘьԚԛ ԛԇԝԆԟԒԟԍԞь к ԞԜԍцԒԆԘԒԞԟԠ.



Предисловие / 5

Как врач с опытом работы в области неотложной 

медицины и онкологии, я часто наблюдаю вли-

яние питания и образа жизни на заболеваемость 

и смертность моих пациентов. Особенно меня ин-

тересует роль иммунной системы в борьбе с раком. 

Сложная взаимосвязь между болезнью и воспале-

нием признана во всем мире. Сейчас используют 

концепцию, в которой собственная иммунная 

система организма борется с болезнью. Иммуно-

терапия позволила улучшить результаты лечения 

многих видов онкологии, в том числе рак легких 

и меланому. Кроме того, появляется больше до-

казательств того, что иммунотерапия становится 

более эффективной, если у пациентов здоровая 

микрофлора кишечника.

Кишечник и иммунитет — чрезвычайно сложные 

системы, которые, как теперь известно, тесно 

связаны между собой. И все же, мы редко ценим 

нашу важнейшую систему защиты, пока здоро-

вы. В книге подчеркивается, что когда иммунная 

система работает плохо, мы больше подвержены 

риску инфекционных и аутоиммунных заболева-

ний, аллергии, а также таких болезней, как рак. 

Наш иммунитет тесно связан с каждой областью 

физического, эмоционального и психического 

самочувствия — это основа здоровья. Однако 

стремительно развивающаяся современная жизнь, 

хронический стресс, неправильное питание, низ-

кая физическая активность, загрязнение окружа-

ющей среды и токсины ставят под угрозу здоровье 

кишечника и иммунитета.

Данная книга основана на фактах. Это не просто 

сборник рецептов, но и справочник, в котором 

подробно описано, как наша жизнь и посто-

янно меняющаяся окружающая среда влияют 

на здоровье кишечника и иммунитет. Кейт 

демонстрирует, что необходимо сбалансировать 

иммунную систему организма. Чтобы этого до-

стичь, понадобится следующее: грамотно состав-

ленный рацион, забота о здоровье кишечника, 

физические упражнения, повышение стрессо-

устойчивости, забота о ментальном здоровье, 

сон и прогулки под солнцем. Кейт взяла за ос-

нову научные исследования и альтернативную 

литературу о здоровье и составила подробное, 

сбалансированное и информативное справочное 

руководство из 100 быстрых и простых рецептов 

завтраков, обедов, ужинов и десертов, которыми 

может наслаждаться вся семья. Книга содержит 

раздел о приготовлении «домашних заготовок», 

и это здорово. У Кейт великолепный баланс 

науки, практических и эффективных методов, 

анекдотов и вкусных рецептов. Рекомендации 

автора способны существенно изменить ваше здо-

ровье и повседневную жизнь. В этой книге меня 

особенно привлекает то, что вместо концентрации 

на ограничениях она рассказывает о приятном 

питании и жизни. Информация не предназначена 

для быстрого решения проблем, но если вы овла-

деете основами, сможете добиться оптимального 

результата.

Книга «Прокачай свой иммунитет» расскажет 

вам о том, как улучшить здоровье кишечника 

и добиться более крепкой имунной системы. 

А также изменит ваше представление об организ-

ме и сделает жизнь здоровее и счастливее.

Ѭԛкԟԛԝ ҃ԆԝԝԒԍԟ ѧԍԓкԍԝ,  
бакалавр медицины и хирургии,  

магистр медицинских наук,  

член Королевского колледжа врачей

ѼԝԍԌԒԞԘԛԈԒԍ
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Я увлеклась изучением пищеварительной систе-

мы почти 30 лет назад. В подростковом возрасте 

мне пришлось пройти эндоскопию из-за подо-

зрений на хиатальную грыжу в желудке. Я была 

в сознании во время этой процедуры и наблюдала 

на экране, как исследуют мой верхний желудочно- 

кишечный тракт. Тогда я сразу поняла, что хочу 

узнать как можно больше об этой невероятной 

системе.

Кишечник — удивительный орган, и, как показы-

вают научные исследования, его здоровье лежит 

в основе нашего иммунитета, поскольку целых 

70% иммунных клеток живут в нем. Кишечник 

также является домом для триллионов микробов 

(различных типов микроорганизмов, таких как 

бактерии, вирусы и грибки). Фактически его в на-

стоящее время рассматривают как самостоятель-

ный орган и часто называют «вторым мозгом». 

Когда мы говорим о «микрофлоре кишечника», то 

имеем в виду микробы, а также их генетический 

материал. Они играют важную роль в многочис-

ленных сферах нашего здоровья, а деятельность 

микрофлоры вовлечена в большинство биологиче-

ских процессов человека.

Микробы живут за счет пищи, которую мы едим, 

поэтому в благодарность за питание они оказыва-

ют множество важнейших услуг нашему организ-

му — это:

• Выработка ключевых молекул, которые укре-

пляют внутренний барьер и улучшают работу 

кишечника

• Укрепление и сбалансирование иммунной си-

стемы

• Регуляция веса тела путем определения коли-

чества энергии, которую получает организм 

из съеденной пищи, управления сигналом 

голода и контроля уровня сахара в крови после 

приема пищи

• Взаимодействие с другими органами: мозгом, 

сердцем и печенью

• Выработка витаминов, аминокислот, гормонов 

и ферментов

• Метаболизм лекарств и дезактивация токсинов

Сейчас мы переживаем всемирный кризис имму-

нитета, поэтому самое время для решения иммун-

ных проблем и здоровья кишечника. В течение 

миллионов лет микробы, которые составляют 

нашу микрофлору, изменялись вместе с нами. 

Нередко из-за дефицита питательных веществ, 

неполноценного питания и применения антибио-

тиков большинство микробов истощаются или 

сохраняются в минимальном количестве.

Когда организм теряет полезные микробы, он уже 

не функционирует должным образом. По крайней 

мере, выбором питания и образа жизни мы можем 

контролировать и восстанавливать недостающие 

микробы, а также способствовать их развитию. 

А они будут помогать нам бороться с инфекциями, 

уравновешивать гипер активную иммунную систе-

му и снижать риск аллергии. 

Для этого нам необходимо сосредоточиться 

на питании, которое способствует разнообразию 

бактерий, процветанию полезных видов, а также 

формированию прочной и здоровой слизистой 

ѨԞԟԠԜԘԍԚԒԍ
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оболочки кишечника. В свою очередь, это по-

может создать крепкую и сбалансированную 

иммунную систему, которая защитит нас от ин-

фекционных, аутоиммунных и аллергических 

заболеваний, — их количество в настоящее время 

вызывает тревогу в западном мире.

К счастью, правильным выбором продуктов пита-

ния мы можем улучшить иммунитет и здоровье 

кишечника.

КԆк ԠԞԟԝԛԍԚԆ кԚԒԉԆ

Моей целью было предоставить простое и понят-

ное руководство, которое поможет вам сделать 

осознан ный выбор в питании и жизни для дости-

жения оптимального здоровья кишечника и креп-

кого, стабильного иммунитета.

Книга дает представление о работе кишечника 

и иммунной системы, рассказывает, как за ними 

следить и что делать для поддержания здоровья 

в долгосрочной перспективе. Я говорю о наиболее 

эффективных и научно доказанных стратегиях 

улучшения показателей здоровья, а также пред-

лагаю 100 простых в приготовлении рецептов, 

которые помогут вам достичь оптимального ре-

зультата.

В первой части книги речь пойдет о том, как ра-

ботают наша необыкновенная иммунная система 

и кишечник, а также что такое аутоиммунные 

заболевания и аллергия.

Во второй части обсуждаются наиболее эффек-

тивные и научно обоснованные стратегии для 

формирования крепкого иммунитета. Я объясняю, 

как мы можем улучшить здоровье кишечника 

и иммунитет с помощью не только питания, но 

и таких факторов, как физические упражнения, 

сон, психическое здоровье и солнечный свет.

Часть третья, основная и заключительная, состо-

ит из 100 простых и быстрых рецептов. Каждый 

из них включает питательные вещества и, как по-

казали научные исследования, способен улучшить 

здоровье кишечника и обеспечить поддержку 

иммунной системы. Во всех рецептах используют-

ся доступные ингредиенты, и я также предлагаю 

безглютеновые, безмолочные и веганские вариан-

ты, чтобы удовлетворить предпочтения каждого. 

Кроме того, чтобы помочь вам начать свой путь, 

я разместила два практических плана питания 

и план действий, который обобщает все реко-

мендации книги в удобной таблице. Это простое 

руководство поможет реализовать изменения 

в питании и образе жизни. Правильная еда и соот-

ветствующие физические упражнения, борьба 

со стрессом, обеспечение оптимального сна и до-

статочного количества солнечного света помо-

гут нам обрести здоровый кишечник и сильный 

иммунитет.

Время начать.
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Глава 1: Надежда во время кризиса

Глава 2: Как работает иммунная система

Глава 3: Инфекционные и аутоиммунные 

заболевания, аллергии

Глава 4: Все болезни начинаются 

в кишечнике

ЧԆԞԟь ԜԍԝԈԆԶ:  
ѲԙԙԠԚԚԆԶ ԞԒԞԟԍԙԆ
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Нет ни одной ткани или органа, который бы ока-

зывал более значительное влияние на здоровье, 

чем иммунная система. Это защита нашего орга-

низма, и ее основная функция — идентифициро-

вать и уничтожать захватчиков, таких как бакте-

рии, вирусы, грибки, паразиты и другие патогены. 

Помимо борьбы с инфекциями, иммунная система 

выполняет множество других важнейших функ-

ций: регулирует вес тела и метаболизм, помогает 

в процессе заживления и даже определяет, как мы 

стареем.

Иммунитет не расположен в одном месте, а рас-

пределен систематически по всему нашему телу, 

состоящему из многих различных клеток, органов 

и тканей, которые работают вместе, чтобы бороть-

ся с инфекциями, повреждениями и болезнями. 

К сожалению, иммунная система может иногда 

ошибаться и атаковать сама себя, что приводит 

к ауто иммунным заболеваниям. Чтобы иммуни-

тет был в порядке, он должен иметь адекватное 

и оптимальное питание. Более того, недоедающие 

люди рискуют получить неблагоприятный отклик 

иммунитета, ведь все его реакции предъявляют 

повышенные требования к рациону человека.

Мы находимся на пороге глобального кризиса 

иммунитета — никогда еще не было более подхо-

дящего времени, чтобы заняться здоровьем и под-

держкой организма.

В книге «Прокачай свой иммунитет» собраны 

актуальные советы, которые подкреп лены научно 

обоснованными исследованиями. Моя цель — пре-

доставить необходимые знания и практические 

рекомендации, чтобы сбалансировать и поддер-

жать иммунную систему. Для здоровой и счастли-

вой жизни нам необходим крепкий иммунитет, на-

сколько это возможно. Поэтому так важно уделять 

особое внимание полноценному и сбалансирован-

ному питанию, выполнять физические упражне-

ния, обеспечивать полноценный сон и эффективно 

справляться со стрессом. Для начала давайте рас-

смотрим самые большие угрозы нашему иммуни-

тету: инфекционные и ауто иммунные заболевания 

и аллергию.

УԉԝԛԑԆ ԠԞԒԘԒԈԆԍԟԞԶ

Каждый день нашей жизни мы сталкиваемся 

с бесчисленным количеством возможных инфек-

ций, с которыми иммунная система часто справля-

ется и даже не подозревает об этом. За последние 

двадцать лет люди пережили несколько разруши-

тельных эпидемий и пандемий: Covid-19, MERS 

(2012), H1N1, также известный как свиной грипп 

(2009), и SARS (2002). Из всех этих инфекцион-

ных заболеваний, на момент написания статьи, 

свиной грипп нанес наибольший ущерб, посколь-

ку вирусом заразились до 1,4 миллиарда человек 

в мире и от 151 700 до 575 400 человек погибли [1]. 

Сейчас мы находимся в эпицентре еще одной раз-

рушительной пандемии: более 216 стран затронул 

вирус Covid-19.

Кроме угрозы общественному здоровью, кото-

рую представляют инфекционные заболевания, 

аутоиммунные расстройства в настоящее вре-

мя находятся на почти эпидемическом уровне: 

сейчас известно более 80 видов. Эти расстройства 

способны вызывать сильную боль, трудности 

в повседневной жизни и могут привести к прежде-

временной смерти. К наиболее распространенным 

аутоиммунным заболеваниям относятся диабет 

I типа, ревматоидный артрит и системная волчан-

ка. Четыре миллиона человек в Великобритании 

ѲѹѹҀѺѲѿѭѿ ԛԑԚԆчԆԍԟ «ԑԆԧԒԟԆ 
ԒԘԒ ԛԞԈԛԇԛԐԌԍԚԒԍ ԛԟ чԍԉԛ-ԘԒԇԛ».

ѩԘԆԈԆ ׁ:  
ѺԆԌԍԐԌԆ Ԉԛ ԈԝԍԙԶ кԝԒԑԒԞԆ
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живут с аутоиммунным заболеванием. В США они 

занимают третье место по распространенности по-

сле рака и сердечно-сосудистых болезней, от кото-

рых страдают от 14,7 до 23,5 миллионов человек, 

5–8% населения [2].

Аллергии, как и аутоиммунные заболевания, — 

это результат избыточной реакции иммунной 

системы. Сегодня от них страдает примерно 20% 

населения большинства развитых стран, и около 

150 миллионов человек в Европе живут с хрониче-

скими аллергиями. По прогнозам, к 2025 году по-

ловина всего населения ЕС столкнется с этой про-

блемой [3]. Всемирная организация по аллергии 

(WAO) оценивает распространенность заболевания 

среди всего населения по странам, и результаты 

колеблются между 10 и 40%. В Велико британии 

считается, что аллергия затрагивает более 

1 из 4 человек на определенном этапе жизни [4]. 

Особенно часто проблемы встречаются у детей. 

Некоторые аллергии исчезают по мере взросления 

ребенка, но многие являются постоянными и оста-

ются на всю жизнь.

Рассмотрим подробнее несколько последних ста-

тистических данных:

• В 2016 году Всемирная организация здравоох-

ранения (ВОЗ) заявила, что три инфекционных 

заболевания входят в первую десятку причин 

смертности в мире: инфекции нижних дыха-

тельных путей (3 миллиона смертей), диарей-

ные заболевания (1,4 миллиона) и туберкулез 

(1,3 миллиона смертей) [5].

• В Великобритании около 2 миллионов человек 

живут с диагнозом пищевая аллергия [6].

• С 1992 по 2012 год число госпитализаций с диа-

гнозом анафилаксия в Великобритании выросло 

на 615% [7].

• В 2015 году в Европе в семь раз больше людей 

попали в больницу с тяжелыми аллергическими 

реакциями, нежели в 2005 году [8].

• По оценкам ВОЗ, в мире 300 миллионов чело-

век страдают астмой, и при нынешних темпах 

роста их число вырастет до 400 миллионов 

к 2025 году [9].

• В 2016 году, по оценкам ВОЗ, в мире было 

зарегистрировано около 417 918 смертей 

от  астмы [10].

• В Великобритании в настоящее время 5,4 мил-

лиона человек получают лечение от астмы. 

Из них 1,1 миллиона — дети (1 из 11) и 4,3 мил-

лиона взрослых (1 из 12) [11].

• ВОЗ определяет аллергический ринит (сенную 

лихорадку) как одно из основных хронических 

респираторных заболеваний во всем мире. 

Он является наиболее распространенным видом 

неинфекционного ринита, которым страда-

ют от 10 до 30% всех взрослых и почти 40% 

детей [9].

ѹԒкԝԛԇ — ԚԒчԟԛ, ԙԍԞԟԛ — ԈԞԍ

В 1865 году Луи Пастер вместе с Робертом Кохом 

выдвинул теорию о том, что микробы вторгаются 

в здоровый организм и впоследствии становятся 

причиной болезни. Также появилась гипотеза, 

что каждый микроб вызывает одно заболевание; 

таким образом, если уничтожить этот микроб, 

болезнь тоже будет устранена.

Однако его современник, Клод Бернар, который 

вместе с ним разработал процесс «пастеризации», 

считал, что наиболее важным фактором болезни 

является состояние организма. Он предполо-

жил, что если бы тело было здоровым, микроб 

не смог бы вторгнуться в него и вызвать заболева-

ние. Пастер перед смертью признал, что гипотеза 

его бывшего коллеги была верна, — «микроб — 

это ничто, место — все». Сейчас совершенно ясно, 

что далеко не все болезни вызывают микробы. 

Есть еще, например, аллергия.
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СԆԙыԓ ԙԛԧԚыԓ ԒԚԞԟԝԠԙԍԚԟ

Сейчас идет поиск форм профилактики и лечения 

новых заболеваний, таких как Covid-19. Но что 

мы можем сделать, чтобы защититься от подоб-

ных изнурительных болезней? К счастью, один 

из самых мощных инструментов, к которому мы 

все имеем доступ и возможность контроля, — соб-

ственная иммунная система. Это самый ценный 

ресурс и наша главная линия обороны.

Иммунная система поистине невероятна, и боль-

шую часть времени она защищает нас от потенци-

ально опасных захватчиков и даже не подозревает 

об этом. Благодаря улучшению здоровья кишеч-

ника и изменениям в питании и образе жизни 

иммунитет укрепляется для борьбы с инфекцией 

и болезнями. Это очень важно, потому что с воз-

растом его защитные функции снижаются. 

ѼԛчԍԙԠ ԙы ԌԛԘԐԚы ԜԛԌԌԍԝԐԒԈԆԟь 
ԞԈԛԓ ԒԙԙԠԚԒԟԍԟ

1. Это защита организма от бактерий, вирусов 

и грибков.

2. С возрастом его функция снижается.

3. Он способен определять, насколько быстро мы 

стареем.

4. По прогнозам, каждый второй человек может 

заболеть раком в какой-то момент своей жизни. 

Сильная иммунная система жизненно важ-

на, так как она способна уничтожать раковые 

клетки.

5. Он выводит из организма все токсины и хими-

ческие вещества, с которыми мы сталкиваемся 

в течение дня, а также защищает от радиации.

6. Помогает предотвратить аутоиммунные заболе-

вания и аллергии.

Чԟԛ ԜԛԌԆԈԘԶԍԟ ԒԙԙԠԚԒԟԍԟ

Иммунитет необходим для хорошего здоровья 

с момента зачатия, когда иммунная система 

матери начинает защищать ребенка, и до самой 

старости. Однако мы живем в быстро меняющееся 

время, и каждый день подвергаемся воздействию 

многочисленных факторов, которые могут пода-

влять нашу иммунную систему:

• ожирение или недоедание

• неправильный баланс макро- и микро элементов

• минимальные или чрезмерные физические 

нагрузки

• стресс

• нехватка сна

• недостаточное воздействие солнечного света

• химические вещества, например пищевые 

добавки

• пестициды и токсины окружающей среды

• загрязнение воздуха

• курение

• наркотики и лекарства

Чтобы наша иммунная система оставалась сба-

лансированной, необходимо ограничивать воздей-

ствие этих факторов.
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ѻԇԑԛԝ ԒԙԙԠԚԚԛԓ ԞԒԞԟԍԙы
Эта биологическая защитная система организма 

состоит из множества различных клеток, органов 

и тканей, которые совместно патрулируют каж-

дый компонент тела и защищают его от захват-

чиков и повреждений. Давайте подробнее рас-

смотрим ее, ведь она защищает нас каждый день 

жизни.

ѸԒԙԢԆԟԒчԍԞкԆԶ ԞԒԞԟԍԙԆ

Лимфатическая система — это дренажная си-

стема, которая помогает избавиться от отходов 

и токсинов. Она проходит по всему телу и явля-

ется проводником для жидкости, известной как 

лимфа, которая выполняет одну из самых главных 

функций — наблюдение. Это жизненно важная 

ежедневная работа иммунных клеток. Белые кро-

вяные тельца, которые мы подробно рассмотрим 

далее в этой главе, используют лимфу для патру-

лирования всех уголков тела и «наблюдения» 

за инфекцией.

Система состоит из лимфатических сосудов, кото-

рые соединяются с лимфатическими узлами (ма-

ленькими органами в форме бобов), фильтрующи-

ми лимфу. Сами сосуды имеют форму трубки, как 

наши кровеносные сосуды, и тран спортируют лим-

фу, которая в конечном итоге попадает в кровь.

В отличие от крови, лимфатическая жидкость 

не перекачивается, а продавливается через со-

суды, когда мы используем мышцы. Вот почему 

физические упражнения так важны для здо ровья. 

Если лимфа поддерживается движением, то регу-

лярная активность является ключом к обеспече-

нию здоровой лимфатической системы и, в конеч-

ном счете, крепкого иммунитета. Односторонние 

клапаны в сосудах поддерживают движение лим-

фы и не дают ей течь обратно. Лимфа постепенно 

оттекает в направлении крупных лимфатических 

протоков, и именно в этот момент она (теперь уже 

отфильтрованная) возвращается в кровь по венам.

ѼԶԟь ԢԆкԟԛԈ ԛ ԘԒԙԢԆԟԒчԍԞкԛԓ ԞԒԞԟԍԙԍ

ׁ. ИԉԝԆԍԟ ԈԆԐԚԍԓԦԠԵ ԝԛԘь Ԉ ԚԆԦԍԙ ԒԙԙԠԚԒ-
ԟԍԟԍ.

ׂ. КԘԵч к ԇԆԘԆԚԞԠ ԐԒԌкԛԞԟԒ Ԓ ԠԞԈԛԍԚԒԵ ԐԒԝԛԈ 
Ԓ ԐԒԝԛԝԆԞԟԈԛԝԒԙыԣ ԈԒԟԆԙԒԚԛԈ A, D, E Ԓ K, 
кԛԟԛԝыԍ ԜԒԟԆԵԟ ԒԙԙԠԚԒԟԍԟ.

 ѸԒԙԢԆԟԒчԍԞкԒԍ ԠԑԘы ԚԆԇԠԣԆԵԟ Ԉ ԛԟԈԍԟ .׃
ԚԆ ԒԚԢԍкцԒԵ, Ԓ ԟԛԉԌԆ ԛԚԒ ԙԛԉԠԟ кԆԑԆԟьԞԶ 
ԠԈԍԘԒчԍԚԚыԙԒ ԜԛԌ кԛԐԍԓ. ЕԞԘԒ Ԡ ԈԆԞ ԒԚԢԍк-
цԒԛԚԚԛԍ ԑԆԇԛԘԍԈԆԚԒԍ, ԜԝԛԈԍԝьԟԍ ԐԍԘԍԑы 
ԚԆ Ԧԍԍ, Ԉ ԜԆԣԠ ԒԘԒ ԜԛԌ ԙыԦкԆԙԒ.

ׄ. ЕԞԘԒ ԘԒԙԢԆԟԒчԍԞкԒԍ ԠԑԘы ԛԞԟԆԵԟԞԶ ԠԈԍԘԒ-
чԍԚԚыԙԒ Ԓ ԜԝԒ ԚԆԘԒчԒԒ ԌԝԠԉԒԣ ԞԒԙԜԟԛԙԛԈ, 
ԈԆԙ ԞԘԍԌԠԍԟ ԛԇԝԆԟԒԟьԞԶ к ԈԝԆчԠ.

ׅ. ѺԍԌԛԞԟԆԟԛчԚԛԍ ԠԞԈԛԍԚԒԍ ԜԒԧԒ Ԓ ԚԍԞԇԆԘԆԚ-
ԞԒԝԛԈԆԚԚыԓ ԙԒкԝԛԇԒԛԙ кԒԦԍчԚԒкԆ ԟԆкԐԍ 
ԙԛԉԠԟ ԈԘԒԶԟь ԚԆ ԘԒԙԢԆԟԒчԍԞкԠԵ ԞԒԞԟԍԙԠ.

ѩԘԆԈԆ ׂ:  
КԆк ԝԆԇԛԟԆԍԟ ԒԙԙԠԚԚԆԶ ԞԒԞԟԍԙԆ
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ѸԒԙԢԆԟԒчԍԞкԒԍ ԠԑԘы
Лимфатические узлы — небольшие органы, 

в которых хранятся иммунные клетки, и имен-

но в них проходят проверку бактерии, вирусы, 

грибки и другие патогены. В человеческом теле 

насчитывается около 500–600 таких узлов. Когда 

в организм попадает инфекция, они становятся 

увеличенными из-за скопления бактерий, им-

мунных клеток и лимфы. Вы можете прощупать 

некоторые узлы там, где они расположены близ-

ко к поверхности кожи, часто по бокам шеи или 

под мышками.

ѨԒԘԛчкԛԈԆԶ ԐԍԘԍԑԆ ـԟԒԙԠԞف
Вилочковая железа расположена за грудиной 

(грудной костью) и активна только до полового со-

зревания, когда помогает организму защищаться 

от аутоиммунитета. На протяжении всего детства 

и даже до рождения тимус принимает активное 

участие в производстве и созревании белых кровя-

ных телец, известных как Т-лимфоциты (Т-клет-

ки), которые борются с инфекциями. Фактически, 

к моменту полового созревания она производит 

все ваши Т-клетки, а они жизненно важны для 

крепкого иммунитета. Эта железа действительно 

уникальна, поскольку в детстве она достигает мак-

симального размера, а после начинает уменьшать-

ся, настолько, что к 75 годам представляет собой 

практически одну жировую ткань!

Вилочковая железа играет также важную роль 

в эндокринной системе. Она представляет собой 

совокупность желез, которые вырабатывают гор-

моны, регулируют обмен веществ, рост и развитие, 

функции тканей, половую функцию, репродук-

цию, сон и настроение.

СԍԘԍԑԍԚкԆ
Это орган в верхней левой части брюшной поло-

сти, который состоит из лимфатической ткани. 

Селезенка выполняет ряд важных функций, в том 

числе:

• уничтожает некоторых вредных «захватчиков»

• регулирует уровень клеток крови (лейкоцитов, 

эритроцитов и тромбоцитов)

• избавляет от старых/поврежденных эритроцитов.

Селезенка является важной частью иммунной 

системы, но вы можете прожить и без нее, так как 

печень способна взять на себя многие ее функции. 

Печень также вырабатывает лимфу и клетки Куп-

фера, которые нейтрализуют бактерии, дрожжи 

и токсины.

КԛԞԟԚыԓ ԙԛԑԉ
Эта ткань расположена внутри костей и содержит 

стволовые клетки. Костный мозг играет важную 

роль в производстве клеток крови, которые имеют 

решающее значение для нашего здоровья. После 

раннего детства большинство иммунных клеток 

производится в костном мозге.

ЭԝԒԟԝԛцԒԟы ـкԝԆԞԚыԍ кԝԛԈԶԚыԍ ԟԍԘьцԆف
На самом базовом уровне эритроциты просто улав-

ливают «захватчиков», а затем передают их белым 

кровяным тельцам, чтобы те с ними разобрались.

ѸԍԓкԛцԒԟы ـԇԍԘыԍ кԝԛԈԶԚыԍ ԟԍԘьцԆف
Это клетки, которые участвуют в нашей основной 

иммунной защите и присутствуют как в лимфе, 

так и в крови. Существует три основных типа лей-

коцитов: гранулоциты, моноциты и лимфоциты.

ѸԒԙԢԛцԒԟы
Лимфоциты — это белые кровяные клетки, кото-

рые обладают высокой способностью уничтожать 

вредных «захватчиков». Они образуются в кос-

тном мозге и содержатся в крови и лимфоидной 

ткани. В нашем организме их невероятное коли-

чество — 2×1012 (приблизительно), что делает 

иммунную систему сравнимой по клеточной массе 

с мозгом или печенью [12].

Существует два типа лимфоцитов — В-клетки 

и Т-клетки, которые возникают из стволовых кле-

ток в костном мозге. Из костного мозга некоторые 

из них перемещаются в вилочковую железу, где 

становятся Т-клетками, а другие остаются на ме-

сте и превращаются в В-клетки. Работа В-клеток 

заключается в производстве антител — белков, ко-

торые вырабатывает иммунная система для борь-

бы с антигенами. Каждая В-клетка вырабатывает 
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один вид антител — каждый с уникальным анти-

генсвязывающим участком [12]. 

Роль Т-клеток состоит в том, чтобы контролиро-

вать иммунный ответ на чужеродные вещества 

и помогать убивать раковые клетки.

Третий тип лимфоцитов, известный как естествен-

ные киллеры, или NK-клетки, происходит отту-

да же, откуда и B- и T-клетки. NK-клетки быстро 

реагируют на некоторые чужеродные вещества 

и убивают инфицированные вирусами клетки 

и раковые клетки.

Существуют различные типы В-клеток и Т-клеток, 

которые играют специфическую роль в организме 

и иммунной системе.

ѦԚԟԒԟԍԘԆ

В нашей плазме также присутствуют антитела — 

белки, которые вырабатывает иммунная система 

для защиты от инфекции. Они помогают уничто-

жить вредные микроорганизмы. Когда нам броса-

ет вызов чужеродный материал (бактерии, вирусы 

или другие патогены), первая реакция опреде-

ленных иммунных клеток, таких как макрофаги, 

состоит в поглощении этих захватчиков (антиге-

нов) и их переработке. Это создает план, который 

используется для развития иммунного ответа, что 

приводит к выработке антител.

Уникальная особенность антител заключается 

в том, что они синтезируются таким образом, что 

являются высокоспецифичными для данного 

антигена. Таким образом, они могут химически 

взаимодействовать и связываться только с этим 

конкретным антигеном, нейтрализуют его и/или 

способствуют его уничтожению и выведению 

из организма.

Существует пять различных классов антител, ко-

торые также называют иммуноглобулинами (Igs): 

IgA, IgD, IgE, IgG и IgM. Эти антитела различают-

ся по многим признакам, включая общую струк-

туру. Они распознают и прилипают к специфиче-

ским белкам, например к тем, которые находятся 

на поверхности бактерий и вирусов.

Когда организм впервые встречается с микробом, 

иммунные клетки вырабатывают антитела, кото-

рые специфически распознают белки, связанные 

с этим конкретным микробом. После выздоров-

ления от инфекции или вакцинации некоторые 

из этих иммунных клеток, вырабатывающих 

антитела, могут оставаться в организме в качестве 

клеток памяти и обеспечивать иммунитет против 

будущих инфекций, вызванных тем же микробом. 

Поскольку клетки с памятью и антитела уже при-

сутствуют, в следующий раз, когда организм стол-

кнется с тем же микробом, иммунный ответ будет 

намного быстрее и сможет остановить инфекцию 

на корню.

Анализы на антитела могут помочь определить, 

есть ли у человека иммунитет к определенной ин-

фекции. Однако они не могут определить наличие 

антител сразу, поскольку организму требуется 

некоторое время для их выработки против нового 

микроба.

ѦѺѿѲѩѭѺ — эԟԛ ԈԞԍ, чԟԛ ԜԝԛԈԛцԒԝԠԍԟ 
ԝԍԆкцԒԵ ԆԚԟԒԟԍԘ. ѼԒԧԆ, кԛԟԛԝԆԶ Ԉы-
ԑыԈԆԍԟ ԆԘԘԍԝԉԒԵ, ԙԛԐԍԟ ԇыԟь ԆԚԟԒԉԍ-
Ԛԛԙ.

ѾѼѭЦѲФѲЧѺѻѾѿЬ ѦѺѿѲѿѭѸ  ԞԛԞԟԛԒԟ 
Ԉ ԟԛԙ, чԟԛ кԆԐԌԛԍ ԛԟԌԍԘьԚԛԍ ԆԚԟԒԟԍԘԛ 
ԟԛчԚԛ ԒԌԍԚԟԒԢԒцԒԝԠԍԟ ԛԌԒԚ кԛԚкԝԍԟ-
Ԛыԓ ԆԚԟԒԉԍԚ. ѿԆк, ԚԆԜԝԒԙԍԝ, ԆԚԟԒԟԍ-
Ԙԛ, кԛԟԛԝԛԍ ԒԌԍԚԟԒԢԒцԒԝԠԍԟ ԈԒԝԠԞ 
кԛԝԒ, Ԛԍ ԙԛԐԍԟ ԒԌԍԚԟԒԢԒцԒԝԛԈԆԟь 
ԈԒԝԠԞ ԜԆԝԛԟԒԟԆ.
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ѦԠԟԛԒԙԙԠԚԒԟԍԟ, 
ԆԘԘԍԝԉԒԶ Ԓ ԆԚԟԒԟԍԘԆ
Национальный институт аллергии и инфекци-

онных заболеваний США (NIAID) определяет 

«иммунологическую толерантность» как невоз-

можность иммунного ответа против определенного 

антигена. Хотя иммунная система и не атакует 

обычно наши собственные клетки, потеря иммун-

ной толерантности может привести к аллергии 

и аутоиммунным заболеваниям. Проще говоря, 

антитела, которые опознают собственные белки 

организма, а не белки инфекционных микробов, 

могут причинить вред. При аутоиммунных заболе-

ваниях, таких как ревматоидный артрит, волчан-

ка и рассеянный склероз, человек вырабатывает 

антитела, которые присоединяются к собственным 

белкам организма и атакуют здоровые клетки.

В аллергии участвует класс антител, которые 

называются иммуноглобулином Е (IgE). Когда эти 

антитела обнаруживают аллергены, они запуска-

ют иммунные клетки для высвобождения гиста-

мина и других воспалительных молекул, которые 

могут вызвать симптомы аллергических реакций.

ѲԙԙԠԚԛԘԛԉԒчԍԞкԆԶ  
ԜԆԙԶԟь
Одной из важнейших характеристик  иммунного 

ответа является его способность запоминать 

прошлые инфекции. Эта невероятная память 

защищает вас от повторного заражения и одно-

временно уменьшает распространение инфекции 

в среде [13].

Иммунологическая память может сохраняться 

в течение очень долгого времени. Есть данные, что 

память участников одного исследования на инфек-

цию кори снижалась так постепенно, что потребо-

валось бы более 3000 лет, чтобы она сократилась 

наполовину [13]. Именно поэтому при вакцинации 

защита обеспечивает в основном долгосрочные 

преимущества.

Цель вакцинации — вызвать длительную защит-

ную иммунную память. Хотя большинство вакцин 

вызывают хорошие реакции памяти, но у разных 

вакцин результат может значительно отличаться. 

Кроме того, было показано, что реакция памяти 

на одну и ту же вакцину зависит от возраста, эко-

логических и генетических факторов [14].

Иммунологическая память должна быть рассеяна 

по всему организму. Циркулирующие антитела 

переносятся в крови и проходят везде, где проис-

ходит циркуляция, поэтому иммунологическая 

память формируется и вне кровеносной системы 

в тканях. Наши внимательные клетки-киллеры 

стоят на страже тех мест, где ранее была нарушена 

иммунная защита, и готовы атаковать при угрозе 

повторного заражения. Эти клетки теперь знают, 

как бороться с конкретным микробом, и именно 

поэтому в большинстве случаев с некоторыми 

заболеваниями, такими как ветрянка, вы сталки-

ваетесь только один раз.

К сожалению, есть несколько коварных вирусов, 

которые нашли способы уклоняться от иммуноло-

гической памяти, например риновирус — причина 

обычной простуды. Он также связан с инфекция-

ми нижних дыхательных путей и общепризнанно 

является значительной причиной астмы у де-

тей [15]. Эти хитрые вирусы настолько успешны, 

потому что постоянно изменяют код распознава-

ния на своей поверхности.

ѲѹѹҀѺѻѸѻѩѲЧѭѾКѦЯ ѼѦѹЯѿЬ — 
эԟԛ ԞԜԛԞԛԇԚԛԞԟь ԒԙԙԠԚԚԛԓ ԞԒԞԟԍԙы 
ԝԍԆԉԒԝԛԈԆԟь ԇԛԘԍԍ ԇыԞԟԝԛ Ԓ эԢԢԍк-
ԟԒԈԚԛ ԚԆ ԜԆԟԛԉԍԚы, кԛԟԛԝыԍ ԈԞԟԝԍчԆ-
ԘԒԞь ԝԆԚԍԍ.


