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UuvoD

Grip je pojam koji se, pored svetske ekonom-
ske krize, verovatno najviSe koristi i tema o kojoj
se najviSe govori u poslednje vreme. Price koje
se ispredaju oko gripa granice se sa nau¢nom
fantastikom. Jedna kaZe da je “Meksicki grip”
mutant koji je pobegao iz laboratorije, druga
kaze da je doSao cak iz svemra, a treca da far-
maceutske kuce opet smisljaju nacin da prodaju
veliki broj tableta i vakcina, pa zato prave veliku
buku i putem medija izazivaju paniku da bi na
taj nacin izvukle najvecu korist. Ova poslednja
nekako zvuci najlogi¢nije. U medijima je stvore-
na slika o gripu koja ga predstavlja kao bolest
koja odnosi milione Zivota, a i nama se polako
priblizava da uzme svoj “danak”. Svi koji govore
o gripu izgledaju ozbiljno i zabrinuto, i pri tom
iznose takve podatke o broju Zrtava da se oni
koji ih gledaju i slusaju oduzimaju od straha. Pi-
tanja pocinju da se sama namecu: “Jesam li i ja
ugroZen? A moja porodica? Sta da uradim da bih
se zaStitio? i sl.” I na kraju, pored nekih nazovi-
lekova, kao najbolje preventivno sredstvo protiv
gripa, savetuje se vakcinacija.

Pa, Sta da se radi?

Pre svega, ne treba da panicimo i da se previse
bojimo gripa, pa ¢ak i da je doSao iz svemira, ali
ipak, nisSta Sto moze da ugrozi zdravlje ne treba
da olako shvatimo. Ako je grip ono Sto nam preti
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treba da preduzmemo sve mere da bismo spre-
Cili nastanak infekcije i razvoj bolesti.

Stara mudra poslovica kaze da neprijatelja
treba dobro upoznati da bi mogao da bude po-
beden. Dakle, prvi vazan korak je upoznavanje
neprijatelja protiv koga treba da se izborimo.

Medutim, ono $to je najvaznije je saznanje
da na$ imuni sistem moZe da se izbori s bilo
kojim “uljezom”, bio on virus, bakterija, gljivica,
toksin ili tumorska celija. Potrebno je samo da
upoznamo “vojnu silu” koju imamo u sebi i da joj
pomognemo da se dobro naoruZza.

Hajde prvo da upoznamo neprijatelja.




STA SU I KAKVI SU VIRUSI?

Virusi su najmanji i najjednostavniji danas
poznati mikroorganizmi, tj. Cestice na granici
neZive prirode i Zivog sveta. Njihova jednostav-
nost ogleda se u necelijskoj gradi. Naime, to su
jedini organizmi koji se ne sastoje iz Celija, ne-
maju svoj metabolizam, ni enzime, ni citoplaz-
mine organele. Oni imaju izvesna svojstva Zive
materije, jer sadrZe nukleinske kiseline i protei-
ne. Prisustvo nukleinskih kiselina i njihova spo-
sobnost da se menjaju omogucava virusima da
se prilagodavaju promenama u spoljasnjoj sre-
dini, ali oni nisu sposobni da se razmnoZavaju
van Celije domacina. Izvan Celije domacina oni

Na postojanje virusa prvi je ukazao ruski botanicar
Dmitrij Josifovic¢ Ivanovski 1892. g. ispitujuci mozaic-
nu bolest duvana. On je dokazao da se profiltriranim
sokom obolelih listova duvana bolest moZe preneti
i na zdrave listove. Smatrao je da se radi o bakterij-
skom otrovu. Kasnije je Svajcarac Martinus Beijerink
utvrdio da je re¢ o novom, do tada nepoznatom obli-
ku uzrocnika bolesti i za njegov naziv je upotrebio la-
tinski naziv virus. Otkrice elektronskog mikroskopa
omogucilo je upoznavanje grade virusa.

Na latinskom virus znaci otrov. Nauc¢na disciplina
koja izucava viruse naziva se virusologija. Ona je zna-
¢ajna za medicinu, veterinu, poljoprivredu, moleku-
larnu biologiju i genetiku.




ne pokazuju osobine Zivih biéa, ¢ak mogu i da
kristalizuju (ali i kristalizovani zadrzavaju spo-
sobnost infekcije), zato mogu da se razmnoza-
vaju samo u zivim ¢elijama Zivotinja, biljaka i
bakterija.

Odsutnost Celijske grade kod virusa vrlo je vazna
Cinjenica, jer upravo zbog nje ni jedna virusna infekci-
ja ne moZe da se leci antibioticima!

Virusi su striktni intra celularni (unutarce-
lijski) paraziti, izaziva¢i mnogih oboljenja kod
Coveka, zivotinja i biljaka. Virusi koji inficraju
bakterije i na njima parazitiraju nazivaju se bak-
teriofagi.

Velicina virusa varira od 10 do 300 nm (1 nm
=10 7° mm). To je, inace, veli¢ina najvec¢ih mole-
kula, odnosno malih bakterija. Zbog toga viruse
moZemo da posmatramo samo pod elektron-
skim mikroskopom. Zahvaljujuci svojoj velicini
lako prolaze kroz bakterioloske filtre.

Po obliku virusi mogu da budu veoma razlici-
ti. Neki su loptaste formacije, drugi u obliku kva-
drata, duzeg ili kraceg Stapica, elipsoida i sl.



GRADA I HEMIJSKI SASTAV
VIRUSA




GRADA VIRUSA

Virusi su najcesce gradeni od samo dve kom-
ponente:

- nukleinske kiseline (DNK ili RNK)
- kapsida (proteinskog omotaca)

Virus moZe da ima jednu od nukleinskih ki-
selina (DNK ili RNK) u svom genetskom sastavu.
Nukleinska kiselina je osnovni sastojak virusne
Cestice, jer su u njoj zapisane sve genetske infor-
macije koje obezbeduju Zivot i razmnoZavanje
virusa. Nukleinska kiselina ¢ini virusni genom
(skup svih gena jednog virusa). Smatra se da je
to najmanji genom na planeti i da sadrzi od ne-
koliko gena do nekoliko stotina gena.

Pojedini virusi pored nukleinske kiseline sa-
drZe i jedan ili nekoliko enzima. Virusni enzimi
imaju dvojaku ulogu - jedni sluZe da bi napali
¢eliju domacina, a drugi su neophodne kompo-
nente u procesu udvajanja nukleinske kiseline.

Oko nukleinske kiseline nalazi se zastitni
omotac - kapsid - koji se sastoji od jednakih
proteinskih jedinica - kapsomera. Kapsid ima
viSestruku ulogu. On S§titi nukleinsku kiselinu
od razarajuceg dajstva enzima celije domacina
i omogucava prenoSenje nukleinske kiseline
od jedne do druge Celije domacina. Na povrsini
kapsida nalaze se reaktivne grupe, koje omogu-
¢avaju virusu da se veZe za receptore (osetljiva



Kapsid RNK virusa

mesta) na Celiji domacinu, posle Cega virus ulazi
u Celiju. Kapsid je nosilac antigena. Pojedini vi-
rusi mogu da sadrze i enzime koji im omoguca-
vaju da napadnu celiju domacina, kao i enzime
za razmnoZzavanje u toj istoj Celiji.

Kapsid omogucava specificno prepoznavanje
i vezivanje virusa za povrSinu Celije domacina.
Pored kapsida, pojedini predstavnici virusa ima-
ju i spoljasnji omotac koji je izgraden od lipida
i glikoproteina. Proteini koji izgraduju kapsid i
spoljasnji omotac sintetiSu se na osnovu zapisa
u virusnoj nukleinskoj kiselini, dok lipidi spo-
ljaSnjeg omotaca poticu od celijske membrane
Celije domacina.

Nukleinska kiselina i kapsid ¢ine nukleokap-
sid.

Prema simetriji, kapsidi mogu biti zavojicasti
ili poliedricni, a poznati su i prelazni oblici koji
imaju kombinaciju ova dva tipa simetrije.
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Samo neki virusi sadrze i dodatni omotac iz-
graden od lipida (poreklom od membrane ¢elije
domacina) i glikoproteina.

PODELA VIRUSA

Postoje brojne podele virusa:

- prema tipu nukleinske kiseline

- prema vrsti domacina

- prema morfologiji kapsida

- prema prisustvu ili odsustvu omotaca

- prema osetljivosti na fizicke i hemijske agense

Prema nukleinskoj kiselini koju sadrZze, dele
se na:

- DNK viruse
- RNK viruse

Kod RNK virusa udvajanje nukleinske kiseli-
ne odvija se u citoplazmi ¢elije domacina, a ud-
vajanje u slucaju DNK virusa, u najve¢em broju
slucajeva, odigrava se u jedru celije domacina.

Retro virusi ¢ine posebnu grupu RNK virusa.
Genetski materijal ovih virusa ¢ine dva identic-
na pozitivna lanca RNK. Enzimi imaju ulogu da
sa RNK omoguce povratnu biosintezu DNK. U
retroviruse spadaju pravi onkogeni virusi iza-
zivaci sarkoma i leukemije. Tu je svrstan i HIV
(izazivaC AIDS-a), zatim, virusi izazivaci rubeola,
zausSaka, besnilai dr.



DNK virusi najc¢es¢e imaju dvoclanu DNK i,
sa svega nekoliko izuzetaka, razmnoZavaju se
u jedru cCelije domacina. DNK virusi su npr. her-
pesvirusi (izazivaju oralne i genitalne infekcije,
mononukleozu i dr.) i adenovirusi (respiratorne
i crevne infekcije).

RAZMNOZAVANJE VIRUSA

Virusi se razmnozavaju na nacin koji je je-
dinstven u Zivom svetu, pa se stoga ovaj proces
naziva umnozavanje ili replikacija i odvija se is-
klju¢ivo u Zivoj ¢éeliji. Celija domacin, nakon ula-
ska virusa u nju, proizvodi nekoliko desetina do
nekoliko stotina virusnih nukleinskih kiselina i
na hiljade kapsomera, a nakon toga ovi delovi se
spajaju u vedi broj virusnih Cestica.

Za vreme umnozavnja virusa nastaju prome-
ne na povrsini i u unutrasnjosti inficirane ¢elije.

Ciklus umnozavanja ima sledece faze:

- Adsorpcija - pri¢vrs¢ivanje virusa za povrsinu
¢elije. Pripajanje omogucavaju reaktivne grupe
kapsida pomoc¢u kojih virus pronalazi receptor
(osetljivo mesto na povrsini Celije domacina) i
vezuje se za njega.

- Penetracija - prodiranje virusa kroz Celijsku
membranu u Celiju. Odvija se na razlicite nacine
u zavisnosti od prirode samog virusa. Bakterio-
fag eznimima razlaze cCelijsku opnu bakterije,
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praveci otvor, kroz koji zatim ubacuje svoju nu-
kleinsku kiselinu (kao ubrizgavanje tecnosti Spri-
cem za injekcije). Virusi bez dodatnog omotaca
ulaze pinocitozom (pinocitoza — doslovno “Celija
pije” - je proces pri kome celija transportuje mo-
lekule manje mase kroz ¢elijsku membranu). Kod
virusa sa dodatnim omotacem penetracija se od-
vija takode pinocitozom, samo sto se dodatni omo-
tac stapa s membranom c¢elije domacina, a osta-
tak virusa (nukleokapsid) se ubacuje u celiju.

- Dekapsidacija - razgradnja kapsida i aktiva-
cija nukleinske kiseline. Enzimi ¢elije domacina
razlazu kapsid, a virusna nukleinska kiselina
se oslobada omotaca. U ovoj fazi ne moze da se
utvrdi prisustvo virusa u Celiji.

- Sinteza virusnih komponenata obavlja se u
¢eliji domacinu tako Sto virusna nukleinska ki-
selina podreduje metabolizam ¢elije domacina
sopstvenim potrebama. Celija obavlja replikaci-
ju virusne DNK (ili RNK) koja obezbeduje sinte-
Zu proteina virusa.

- Stvaranje nukleokapsida. Virusna kiselina i
proteinski omotac se spajaju i izgraduju nukleo-
kapsid.

- Oslobadanje viriona. Oslobadanje viriona iz
Celije domacina moze da se odvija na razne na-
Cine: razlaganjem (lizom) celije, Sto dovodi do
smrti Celije; egzocitozom - pri kojoj virus po-
nese od membrane jedan deo, kao svoj dodatni
omotacidr.



Zrela virusna, ekstracelularna (vancelijska)
Cestica sposobna da inficira novu celiju doma-
¢ina naziva se virion. Ulazak u ¢eliju i preuzima-
nje kontrole nad molekularnim aparatom celije
domacina dovodi do patoloskog stanja - bolesti
- pa se virusi smatraju iskljucivim intracelular-
nim obligatnim (lat. obaveznim) parazitima.

Medutim, rezultat infekcije nije uvek oslo-
badanje novih virusa. Neki virusi se ugraduju u
DNK ¢elije domacina i postaju profagi (latentni

fagi).

U procesima replikacije DNK ili transkripcije i sin-
teze RNK mogu da se dogode greske. Ovakve greske
nazivaju se mutacijama.

Mutacije mogu da nastanu prirodnim putem - spon-
tano - ili pod uticajem razli¢itih fizi¢kih ili hemijskih
agenasa. Poznat je veliki broj hemijskih jedinjenja
koja izazivaju mutacije (mutageni agensi). Postoje
i brojni lekovi za koje je dokazano da, na neki nacin,
uti¢u na jedan ili vise procesa kod prenosa genetskih
informacija.

— 17 —



TROPIZAM VIRUSA
(SPECIFICNOST)

lako su virusi striktni intracelularni paraziti,
oni ne mogu da inficiraju sve Celije, ve¢ pokazu-
ju specificnost u prepoznavanju i vezivanju za
receptore samo na nekim c¢elijama. Sposobnost
da inficiraju samo odredene Celije, tkiva i orga-
ne naziva se tropizam virusa, a ovu specificnost
odreduju receptori na povrsini ¢elija u kojima se
virusi umnoZzavaju. Tako, na primer, virus gripa
napada samo celije disajnih puteva.

Virusi deluju selektivno i u pogledu vrste do-
macina. Animalni (Zivotinjski) virusi inficiraju
Zivotinje, biljni virusi - biljke, a bakteriofagi -
bakterije. Virus mozai¢ne bolesti duvana (skr.
TMW) inficira samo tu biljku.



POSLEDICE
VIRUSNE INFEKCIJE

Posledica virusne infekcije moZe da bude:

1. Smrt Celije, koja nastaje kao posledica um-
nozavanja virusa

2. Transformacija celije

3. Latentna infekcija

Smrt Celije znaci unistavanje ¢elije domacina.

Kada dode do transformacije virus ne ubija ¢e-
liju, ali dovodi do promena na njoj. Bitna osobina
transformisane Celije jeste ubrzan tok razmno-
Zavanja. Mase tkiva stvorene neogranicenim raz-
mnoZavanjem Celija nazivaju se tumori, a virusi
koji imaju sposobnost da izazovu transformaciju
Celija nazivaju se tumorski ili onkogeni virusi.
Svaka transformisana Celija nije uvek i onkogena
(kancerska). U tome vaznu ulogu imaju mnogi
spoljasnji i unutrasnji faktori, kao i imuni sistem.

Pri latentnoj infekciji virus ne dovodi do pro-
mena iako je prisutan u Celiji domacinu. Primer
latentne infekcije su herpes virusi koji izazivaju
rane (osip) po koZi, veneri¢ne bolesti, mononu-
kleozu i sl. Osoba koja je jedanput bila izloZena
infekciji ovim virusom, bi¢e podloZna njegovom
ispoljavanju, kad dode do nekog stresnog sta-
nja ili opSte slabosti organizma izazvane nekom
drugom bolescu.
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BOLESTI IZAZVANE VIRUSIMA
I ODBRAMBENI MEHANIZMI
CELIJA

Virusi su neprestano prisutni u nasoj sva-
kodnevici kao stalna pretnja naSem zdravlju.
Mnoga oboljenja izazvana su upravo virusima
- kijavica, bradavice, grip, besnilo, varicela, ru-
beola, mononukleoza, Zuta groznica, zauske, ve-
like boginje, decija paraliza i dr. Medutim, Celije
ljudskog organizma osoposobljene su za borbu
protiv napasnika. Naime, inficirane celije mogu
da ispolje takozvanu interferenciju (ometanje)
virusa. Kada virus ude u ¢eliju, aktivira se sin-
teza interferona. Iz inficirane Celije izluCuje se
stvoreni interferon, koji ima zadatak da zastiti
zdrave susedne Celije od infekcije virusom tako
Sto ometa sintezu razliitih virusnih proteina.
Dakle, ako virus napadne ¢eliju koja je upozore-
na interferonom, ona ve¢ ima spremnu odbranu.

Vecina cCelija ima gen za sintezu interferona,
koji je u normalnim uslovima neaktivan. Inter-
feron nije specifican za odredeni virus, ali Stiti
samo onu vrstu Celija koja ga je proizvela.

Otkrice interferona 1959. godine omogucilo
je nov nacin lecenja virusnih infekcija.

Interferoni imaju antibakterijska, antivirusna
i antionkogena (antitumorska) svojstva. Interfe-
rone proizvode Celije (leukociti, makrofagi, lim-



fociti, epitelne celije, fibroplasti) kao direktan
odgovor na virusnu infekciju. Postoji viSe vrsta
interferona (alfa, beta, gama...). Postoji i kao (ve-
oma skup) farmaceutski proizvod.

Interferoni dobijeni od humanih limfocita ko-
riste se za stimulaciju imunog sistema bolesnika
koji boluju od malignih bolesti.

SUBVIRUSNE CESTICE

Subvirusne Cestice su jednostavne grade i sit-
niji su od samih virusa. Njihova priroda jos nije
dovoljno poznata. U ove Cestice ubrajaju se:

- virusni sateliti
- viroidi
- prioni

Virusni sateliti imaju nepotpuni genom, pa se
zato razmnozavaju samo u prisustvu nekog dru-
gog virusa nazvanog virus pomagac.

Viroidi su infektivne Cestice manje od virusa
koje se sastoje samo od jednolancane RNK, a ne
poseduju kapsid. Prouzrokuju bolesti biljaka.

Prioni su izgradeni samo od belancevina, pa
su najotporniji na delovanje fizic¢kih i hemijskih
agenasa. Izazivaju promene na centralnom nerv-
nom sistemu. Smatraju se uzroc¢nicima Krojc-
feld-Jakovljeve i kuru bolesti kod ljudi, a kod Zi-
votinja uzrokuju bolest “ludih krava”.



VIRUS GRIPA -
haemophilus influenzae

Postoje tri osnovna tipa virusa gripa: A, BiC.
Svi imaju sli¢na bioloSka i patogena svojstva, ali
se razlikuju po antigenoj strukturi.

- Tip A je najopasniji, napada mnoge sisare, pti-
ce i ljude uzrokuju¢i pojavu epidemija i pande-
mija.

- Tip B napada ljude i ptice, a moze, takode, da
uzrokuje epidemije.

- Tip C utiCe samo na ljude i ne izaziva epidemije.

Do sada je opisan veliki broj virusa gripa. Vi-
rusi tipa A i B stalno se menjaju. Ovo se narocito
odnosi na tip A, koji je vrlo nepostojan, pa se me-
nja i u toku same epidemije. Neke se promene

Re¢ influenca potice od latinske reci influentia $to
znaci uticaj. Taj naziv dali su joj Italijani pocetkom 16.
veka, zato sto su mislili da je nastala usled uticaja ne-
beskih tela. Danas je poznato da ¢lanovi porodice vi-
rusa Orthomyxoviridae uzrokuju grip. Virus se sastoji
od genetskog materijala RNK okruZenog proteinskim i
lipidnim omotacem iz koga izlaze Stapici proteina he-
maglutinina i neuraminidaze. Ti proteini se ponasaju
kao antigeni, izazivajuci imunu reakciju kod oveka i
drugih organizama.

Influenca spada u respiratorne viruse.




Virusi gripa

deSavaju na genetskom materijalu, koje nakon
nekog vremena uzrokuju mutaciju virusa. Druge
promene, koje su rede, ali i opasnije, sastoje se
od promena hemaglutinina ili neuraminidaze i
rezultuju novim podtipom (sojem) virusa. Virus
tipa A podleZe obema promenama, a tip B samo
prvoj. Poznata su 24 podtipa virusa A. Ne postoji
unakrsni imunitet pa je moguce preboleti grip
viSe puta u kratkim vremenskim razmacima.

Naucnici razlikuju viruse i po sojevima,
uglavnom nazvanim po geografskom podrucju
gde su prvi put otkriveni. Na primer; sojevi koji
su 2000-2001. godine uzrokovali najvise bolesti
bili su tip A, soj Nova Kaledonija i soj Moskva i
tip B soj SiSuan.
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Korisc¢enje biostatistike da se otkrije izbijanje bolesti.
llustracija prikazuje vezivanje virusa gripa
za Celijske membrane (izvor CSIRO)

Osim kod ljudi, grip se javlja i kod svinja, kod
konja i kod drugih sisara, kao i kod divljih i do-
macih ptica. Neki tipovi gripa mogu da se pre-
nose s jedne vrste na drugu, kao npr. pticji grip
uzrokovan virusom A(H5N1).



GRIP KROZ ISTORIJU

Grip je, dakle, bolest koju izazivaju virusi. Siri
se veoma brzo, zahvatajuci velike prostore i ve-
liki broj ljudi. Zbog masovnosti infekcije i brzine
kojom se Siri nosi ime grip koje potice od francu-
ske reci agriper Sto znaci zgrabiti, SCepati.

Obicno se javlja kao lokalna i godiSnja epi-
demija. MoZe da se javi kao veca epidemija, ali
i kao pandemija. Velike epidemije gripa javljaju
se svake dve do tri godine ili 10 do 40 godina.

lako epidemija gripa moze da nastane u bilo
koje doba godine, Cesto sezona ove bolesti poci-
nje priblizavanjem zime, kada se ljudi viSe nala-
zZe u grupama u zatvorenom prostoru, kao $to su
autobusi, kancelarije, razni lokali i sl.

Tada se obic¢no javljaju i teZi oblici bolesti sa
izraZenim komplikacijama. Ve¢ina zaraZenih opo-
ravlja se u roku od nedelju dana, ali kod dece,
starijih osoba i onih sa astmom, sr¢anim i plu¢-
nim bolestima mogu da se jave komplikacije.

Grip ili influenca je najviSe i najduZe ispitivana
od svih infektivnih bolesti. Prvi opisi epidemija,
koje odgovaraju opisimainfluence, poticuiz 1173.
godine. Veruje se da je velikih epidemija bilo i ra-
nije, ali da je bolest nosila drugo ime. Podaci nisu
sistemati¢no uredivani tako da potpuna slika ne
postoji. Vremenom su podaci postajali komplet-
niji, pa su u Evropi tokom 16. veka zabeleZene
dve epidemije. U 17. veku zabeleZena je jedna, u
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18. veku dve, a u 19. veku opisano je, cak, 6. epi-
demija. U 20. veku desile su se tri pandemije gri-
pa: 1918. godine, tzv. §panska groznica, izazva-
na virusom A(H1N1); 1957. godine tzv. Azijski
grip izazvan virusom A(H2N2); i 1968. godine
tzv. Honkonski grip izazvan virusom A(H3N2).

Zasto nastaju pandemije?

Virusi gripa stalno se menjaju, stvarajuci nove
podtipove. Novi pandemijski virus moZe da na-
stane meSanjem humanog virusa gripa sa Zivo-
virusom gripa ili nekim drugim.

Pandemija gripa predstavlja svetsku epidemi-
ju koja nastaje stvaranjem novog podtipa virusa

“Spanska groznica”, epidemija gripa iz 1918. godine,
odnela je oko 50 miliona Zivota



PR e SR L ot e ._u#gé

Zrtve gripa iz 1918. godine umirale su najcéescée
od teskog oblika zapaljenja pluca

gripa tipa A, koji se razlikuje od ve¢ poznatih
podtipova, koji nikada pre nije cirkulisao u ljud-
skoj populaciji i protiv koga ne postoji imunitet.
Usled toga dolazi do velikog broja istovremenih
epidemija Sirom sveta, sa viSe miliona obolelih.

Pandemijski grip deSava se na svakih nekoliko
desetina godina i brzo se Siri zahvatajuci ve¢inu
zemalja i regiona Sirom sveta. Simptomi pande-
mijskog gripa sli¢ni su simptomima sezonskog
gripa, ali su obi¢no mnogo izraZeniji.
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INFEKCIJA VIRUSOM GRIPA
I TOK BOLESTI

Virus gripa prenosi se kapljicama, izbaCenim
tokom Kkijanja i kaSljanja (tzv. Fligeovim kaplji-
cama i Velsovim nukleusima) i direktnim ili in-
direktnim kontaktom.

Virus gripa je respiratorna infekcija koja se prenosi
kapljicama koje se izbacuju kijanem i kasljanjem

Patogeneza promena u disajnim putevima slic-
na je kao i kod drugih virusnih infekcija. Udahnu-
ti virusi ulaze u Celije i koriste ih za sopstveno
razmnoZavanje. Pri tome celije domacini obi¢no
umiru i raspadaju se, a novi virusi se oslobadaju i
dalje ire kroz organizam. Sto vise ¢elija propad-
ne, to su tezi poremecaji u disajnim organima.



Nakon Sto virus zarazi Coveka, potrebno je
od 1 do 4 dana do pojavljivanja prvih simpto-
ma (period inkubacije). Grip se ispoljava naglo,
ponekad kijavicom. Ubrzo se javljaju drhtavica,
visoka temperatura, glavobolja, vrtoglavica, suvi
kasalj, zacepljen nos, groznica, bol u o¢nim du-
gubitak apetita i opSta slabost tela. U krvi je po-
vecan broj limfocita. Bolesnik je kao izlomljen,
boli ga celo telo, narocito glava i leda, i uznemi-
ren je. Zatim se javljaju fizicka i psihicka iscrplje-
nost. Mnoge osobe koje obole od gripa kaZu da
se osecaju kao da ih je pregazio kamion.

Pojava produktivnog kaslja obi¢no je znak da
je doslo i do bakterijske infekcije.

Grip je, u vecini slucajeva, blaga bolest. Vazno
je znati da se virus prenosi brzo i lako, ali da bo-
lest po pravilu nije teska i da komplikacije nisu
Ceste. Za vecinu osoba koje obole od gripa to je
velika neprijatnost, koja ipak nije opasna po Zi-
vot.

Smrt od samog gripa veoma je retka, ali i se-
zonski grip moZe da bude veoma ozbiljna bolest
ukoliko nastanu komplikacije (upala sinusa,
upala bronhija, upala pluca, febrilne konvulzije,
upala srednjeg uha, upala sré¢anog misica...).

Deca, stare osobe i osobe koje boluju od odre-
djenih hroni¢nih bolesti (kardiovaskularnih,
respiratornih i metaboli¢kih), kao i osobe pod
imunosupresivnom terapijom ili bolesnici sa
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HIV/AIDS-om u veéem su riziku od komplikacija
i moguceg smrtnog ishoda.

Posle prelezane bolesti stiCe se imunitet, ali
samo protiv tog tipa virusa koji je izazvao bolest.

Ako se bolest ne iskomplikuje simptomi pro-
laze za 5-7 dana, ali malaksalost traje malo duZze.
U slucaju komplikacije bolest je teza, a duzina le-
Cenja zavisi od tezZine komplikacije.

Simptomi gripa su: drhtavica, visoka temperatura,
glavobolja, vrtoglavica, suvi kasalj, zacepljen nos,
groznica, bol u o¢nim dupljama, bol u misi¢ima, zglo-
bovima i kostima, gubitak apetita i opsta slabost .



“MEKSICKI GRIP” ILI
“SVINJSKI GRIP”

“Svinjski grip” ili “Meksicki grip” je infektiv-
na bolest koju izaziva virus gripa tipa A, podti-
pa H1IN1. Preliminarna istraZivanja pokazala
su da virus gripa A (HIN1) poseduje meSavinu
gena Cetiri virusa: severnoamerickog i evro-
azijskog svinjskog gripa, severnoamerickog
pti¢jeg gripa i humanog gripa. Prenosi se sa
jedne Zivotinje na drugu, sa svinje na coveka i
sa inficiranog na zdravog Coveka. Infekciji su
posebno izloZeni ljudi koji dolaze u kontakt
sa zaraZzenim svinjama ili njihovim mesom.
Prvi potvrdeni slucaj zaraze virusom gripa A
(H1IN1) dogodio se u gradi¢u La Glorija, u mek-
sickoj drzavi Verakruz, kada je 2. aprila 2009.
godine oboleo cetvorogodisnji Edgar Enrike
Hernandez. On se danas smatra “nultim paci-
jentom”, ali se u meduvremenu potpuno opora-
vio od posledica zaraze. Od pocetka marta ovim
gradom harao je grip koji je zahvatio oko 60%
lokalnog stanovniStva, ali nije uocen ni jedan
drugi slucaj gripa A (H1N1).

Klinicka slika i simptomi gripa izazvanog vi-
rusom A (H1N1) sli¢ni su i prakti¢no identi¢ni
simptomima drugih vrsta gripa A: groznica, visoka
temperatura (38,5-39,5°C), glavobolja, “curenje”
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Virus “Svinjskog gripa’tj. virus A(HIN1)



SIMPTOMI“SVINJSKOG GRIPA”

- curenje iz nosa
- upaljeno grlo

- mrzovoljnost
/ -lo$ apetit

- kadljanje = —& -mucnina

- - povracanje
,
|
|
|
|
\

Sistemski simptom: ‘-.l

- groznica o

- dijareja

iz nosa, kasalj, oteZano disanje, bolovi u kostima i
misSi¢ima, mucnina i povracanje, opSta malaksalost
i dr, mada ne moraju da se ispolje svi simptomi.

Razlika izmedu virusa sezonskog gripa i viru-
sa novog gripa je u tome S$to je virus A(HIN1)
nestabilan i sklon mutacijama i joS uvijek nije
poprimio svoj konacni oblik.

Zbog sli¢nosti simptoma sa sezonskim gripom
i drugim infekcijama gornjih disajnih puteva, veci-
na obolelih od svinjskog gripa otkriva se sluc¢ajno
kroz nadzor nad sezonskim gripom. Slucajevi bez
klinickih simptoma ili blagi oblici bolesti mogu
ostati neprepoznati i zbog toga je prava ucestalost
obolevanja ljudi od svinjskog gripa nepoznata.
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STA JE PREHLADA?

Ljudi ¢esto greSe misleci da je svaka prehlada
(virusna infekcija ili bolest sa poviSenom tempe-
raturom) grip. Medutim, gripom se smatra samo
ona bolest koja je prouzrokovana virusima A, B
i C. Prehlada nastaje hladenjem organizma, kada
imunitet pada, a virusi po€inju da se razmnoZzava-
ju. Ona je najceSca od svih virusnih infekcija gor-
njeg disajnog aparata, koji ¢ine nos, grlo i sinusi, i
Cesto se poistovecuje sa gripom koji ponekad ima
iste simptome, ali jaCeg intenziteta. Prehladu iza-
ziva viSe od 200 vrsta virusa koji se prenose ka-
pljicnim putem (govor, kijanje, kasljanje...). Simp-
tomi prehlade su zapuSen nos, kijanje, bol u grlu,
kasalj, a poviSena temperatura se javlja uglavnom
kod male dece. Simptomi se postupno smiruju i
nestaju u veoma kratkom roku.




PREVENCIJA GRIPA
ILI STA MOZEMO SAMI
DA URADIMO
DA SPRECIMO INFEKCIJU?

Ono Sto sami za sebe mozZemo da uradimo
mnogo je viSe od svega Sto drugi mogu da urade
za nas. Ako u datom trenutku znamo da odrea-
gujemo na pravi nacin, u mnogim slu¢ajevima
¢emo saCuvati sami sebe. Ovaj princip je delotvo-
ran i kada je grip u pitanju.

Da bi borba protiv infekcije virusom gripa
bila uspeSna potrebno je da ispostujemo neke
preventivne mere, dok se bolest nije razvila. Cak
i ako ne postoji epidemija gripa u blizini, ove
mere prevencije mogu da pomognu u sprecava-
nju nastanka i drugih zdravstvenih problema.

Mere prevencije sadrZe dva dela - higijenske
mere prevencije i dobre navike.

Higijenske mere prevencije:

1. Ukoliko kijate ili kasljete prekrijte nosiusta
papirnom maramicom za jednokratnu upotrebu.

2. Papirnu maramicu odmah nakon upotrebe
bacite u kantu za smece (ne Koristite je viSe puta
i ne odlaZite je u dZep).

3. Sto &esce perite ruke (toplom vodom i sa-
punom) posebno posle kijanja i kasljanja, ruko-
vanja, kori$éenja javnog prevoza i liftova.



4. Ne dodirujte neopranim rukama oc¢i (ko-
njuktive), nos i usta.

5. Redovno provetravajte prostorije u kojima
boravite.

6. Izbegavajte boravak u zatvorenim prostori-
jama u kojima ima mnogo ljudi.

7. Izbegavajte kontakte sa ljudima koji imaju
simptome infekcija disajnih puteva (kijanje, ka-
salj).

8. Izbegavajte boravak u prostorijama gde
ima osoba koje imaju simptome gipa.

Ruke treba prati toplom vodom i sapunom



9. Ukoliko se kod vas pojave opisani simpto-
mi, koji su karakteristi¢ni za grip, ostanite kod
kuce koliko je potrebno dok ne ozdravite.

Dobre navike, koje usvajamo tokom Zivota
pomaZzu nam da se drzimo podalje od vecine
bolesti. Navike u pogledu rada, odmora, ishrane,
fizicke aktivnosti, pristupa problemima i dr. naj-
lakSe se usvajaju u detinjstvu. Medutim, ako nasi
roditelji nisu umeli ili nisu mogli da nas nauce
kako da Zivimo zdravo, mora¢emo sami da se
potrudimo oko toga. Istina je da se navike tesko
menjaju, ali kad bolest zakuca na vrata postaje-
mo dosta spremniji za promene. Mi smo svesna
bi¢a, sa odgovornos$¢u prema sebi i onima koje
volimo, pa smo stoga duZni da se izborimo pro-
tiv svojih loSih navika.

Kada god je moguce treba provoditi vreme
u prirodi, na svezem vazduhu
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A VAKCINA?

Vakcina za grip sastoji se od oslabljenih ili
mrtvih virusa ili njihovih delova. Antigeni iz vak-
cine stimuliSu imuni sistem da proizvodi antitela
protiv tog soja, kao i da ga u ranom stadijumu pre-
pozna, napadne i unisti. Tipi¢na vakcina sadrzi
antigene tri soja virusa, dva soja tipa A (H3N2 i
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H1N1) i jedan soj tipa B. Uprkos svim poboljsa-
njima, priznaje se da proizvodnja vakcine protiv
gripa ostaje izazov i da ni danasnje vakcine ne
pruzaju potpunu zastitu. Neki nauc¢nici smatraju
da vakcina nikada ne¢e moci da kontroliSe grip.
[Autorka knjige je, pre pet godina, imala pri-
liku da prisustvuje raspravi u kojoj je jedna stra-
na zastupala upotrebu vakcina, a druga je bila
protiv. Rasprava se odvijala izmedu prijatelja, a
ucesnici rasprave bili su stru¢njaci iz oblasti me-
dicine (uglavnom lekari) iz nekoliko zemalja. I
jedna i druga strana iznela je svoje argumente.
Jedan od ucesnika, iz strane “protiv”, pokazao je
veliki broj dokaza, tj. rezultata istrazivanja koja
su, nezavisno jedno od drugog, sproveli nauc¢nici
iz nekoliko zemalja. Rezultati nekih americkih i
francuskih istraZivaca bili su gotovo identi¢ni i
pokazivali da su deca, koja su pra¢ena nakon vak-
cinacije, u velikom procentu obolevala od autiz-
ma i od drugih bolesti vezanih za oStecenje moz-
ga. Autoruy, trenutno, nisu dostupni ti podaci]
Cudno je da kod nas nema smrtnih sluéajeva
od “Meksickog gripa” viSe nego Sto bi izazvao
obican grip, a bolest se ipak prikazuje straSnom
i smrtonosnom. Upadljivi su i saveti lekara da se
stanovni$tvo obavezno vakciniSe. Svako mora da
donese odluku za sebe kada je vakcinacija u pi-
tanju. U svakom slucaju, treba da imamo na umu
daje bolje i spreciti i leciti na prirodan nacin.



ZNACA] IMUNITETA

Tek odskora, pred sve veCom navalom novih
infektivnih agenasa, paznja se okrenula prema
potencijalu koji ve¢ postoji u nama - imunolos-
kom sistemu i imunitetu.

Uproscéeni prikaz rada imuno sistema - neverovatno
slozene i besprekorno organizovane armije



IMUNI ILI
IMUNOLOSKI SISTEM

Imunoloski sistem je jedan od naj¢udesnijih
i najsloZenijih sistema u ljudskom organizmu.
Kada jednom shvatite da on ima sposobnost da
za minut proizvede milion specificnih “policaja-
caivojnika” spremnih da prepoznaju i razoruza-
ju milijarde razliCitih “uljeza”, strategija jaCanja
snaga imunog sistema postace najvaZznija.

Imuni ili imunoloski sistem je odbrambe-
ni sistem koji $titi organizam od napada stranih
mikroorganizama (virusa, bakterija, gljivica i pa-
razita), njihovih hemijskih supstanci (toksina),
kao i sopstvenih izmenjenih (npr. tumorskiih) i
istroSenih Celija. Imunoloski sistem ¢ine organi,
tkiva, Celije i njihovi produkti koji u organizmu
mogu biti primarni ili sekundarni.

Primarni organi i tkiva su mesta gde se lim-
foidne celije proizvode i diferenciraju. Tako je
timus primarni limfoidni organ, dok je koStana
srz primarno limfoidno tkivo.

Sekundarni organi i tkiva su ona mesta ka
kojima se limfoidne celije krecu, dolaze u kon-
takt sa antigenima i postaju specifi¢ne limfoidne
Celije. Tako su, na primer, slezina i limfni ¢vorovi
sekundarni limfoidni organi, dok su sekundarna
limfoidna tkiva ona povezana sa sluzokoZom.
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IMUNITET

U medicini pojam imunitet oznacava sposob-
nost organizma da se odbrani od infekcije, bole-
sti ili neke druge bioloske ili hemijske opasnosti
i moZe biti:

- urodeni (nespecifi¢ni) i
- steceni (specificni) imunitet

Urodeni ili nespecifi¢ni imunitet je imuni-
tet sa kojim smo rodeni i on predstavlja prvu li-
niju odbrane organizma (koZa, sluzokoZa, suze,
sluz, pljuvacka, Zeludacna kiselina...). On postoji
i pre kontakta sa uzroc¢nicima bolesti i reaguje
na isti nacin na svaki Stetni agens.

Steceni ili specificni imunitet razvija se u
kontaktu sa uzroc¢nicima bolesti, ne postoji pre
prvog kontakta, a potrebni su dani, nedelje i me-
seci da bi se razvio.

Ova dva dela imuniteta ne deluju nezavisno
jedan od drugog, ve¢ se medusobno dopunjava-
ju. Nespecifi¢ni imunitet odrecuje vrstu specific-
nog imunoloskog odgovora, dok specifi¢ni dalje
usmerava i pojacava nespecifi¢ni imunitet.

Sve cCelije odgovorne za imunitet nazivaju se
leukociti, tj. bela krvna zrnca (grcki leukos - belo
i citos - Celija). Leukociti nastaju delom u kosta-
noj srzi (granulociti, monociti i neki od limfoci-
ta), a delom u limfoidnim organima kao Sto su
limfne Zlezde, slezina, timus i tonzile (krajnici),



ali i u razlicitim “dZepovima” limfoidnog tkiva,
posebno u kostanoj srzi i u takozvanim submu-
koznim Pajerovim plo¢ama u zidu creva (limfo-
citi i plazma celije). Posle nastanka leukociti se
krvlju transportuju do razlicitih delova tela gde
¢e biti iskoriSc¢eni. Leukociti stvoreni u kosta-
noj srzi ostaju uskladiSteni u njoj (gde ih ima tri
puta vise nego u cirkuliSucoj krvi) dok se ne javi
potreba za njima. Odrastao ¢ovek ima oko 7x10°
leukocita.

Sest tipova leukocita normalno se nalaze u
krvi: granulociti (polimorfonuklearni neutrofili,
polimorfonuklearni eozinofili, polimorfonukle-
arni bazofili), monociti, limfociti i povremeno
plazma celije.

Vek granulocita, oslobodenih iz koStane srzi,
u normalnim okolnostima je od 4 do 8hijos$ 4 do
5 dana u tkivima. Za vreme teske infekcije tkiva

Dete dolazi na svet sa pasivnim prirodnim imunite-
tom na neke bolesti, koji je dobilo preko krvi majke.

0d dana rodenja u detetovom organizmu zapo-
Cinje stvaranje prirodno stecenog imuniteta. Jedan
od prvih antigena na koji dojence postaje imuno je
albumin jajeta. Kasnije se srece sa belancevinama
iz drugih namirnica, pa potom dolaze infekcije res-
piratornog sistema, infekcije organa za varenje i
druge infekcije u organizmu. Tako se postepeno raz-
vija imunitet prema razliitim vrstama antigena.
Postoji i vestacki imunitet, ali o njemu ovde necemo
govoriti.
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njihov Zivotni vek je skracen na samo nekoliko
Casova, zato $to oni tada veoma brzo prelaze u
inficirano podrucje, ispunjavaju svoju funkciju
boreci se protiv uljeza i u toj borbi stradaju.

Monociti, takode, kratko borave u krvi 10 do
20h, pre nego S$to, kroz kapilarnu membranu,
predu u tkiva. U tkivima se monociti viSestruko
uvecavaju i postaju tkivni makrofagii u toj formi
mogu da Zive mesecima.

Limfociti Zive nedeljama ili mesecima, a nji-
hov vek zavisi od potreba organizma za njima.

Limfocit viden elektronskim mikroskopom



Steceni imunitet je proizvod limfocitnog sis-
tema organizma. Kod ljudi koji imaju genetski
nedostatak limfocita ili su im limfociti uniSte-
ni radijacijom ili hemikalijama, ne moze da se
razvije steceni imunitet. Kod takvih osoba smrt
nastupa veoma brzo, usled jake bakterijske in-
fekcije, ukoliko se ne sprovedu radikalne mere
lecenja. Iz toga proizilazi zakljucak da su limfo-
citi neophodni za prezivljavanje ljudskog orga-
nizma.

Imuni sistem je fantasti¢no organizovan. Da
bi razumeli ovu organizaciju uporedi¢emo je sa
savremenim vojnim organizacijama. Jedna veli-
ka vojna sila mora da ima veliki broj vojnika, ka-
sarne (ili utvrdenja) u kojima se obavljaju obuka
i drugi zadaci, zatim sposoban komandni kadar,
veliki broj ljudi koji radi na poslovima nabavke i
na vodenju evidencije (memorisanje obradenih
podataka), dobro organizovanu sluzbu za osma-
tranje, javljanje, obavesStavanje i uzbunjivanje,
sluzbu za odrZavanje higijene i mnogo municije.
Verovatno ni jedna nama poznata vojna sila nije
toliko dobro organizovana i efikasna kao imuni
sistem u ljudskom organizmu. On ne moZe da se
opise u nekoliko recenica. Zato se Citava jedna
naucna disciplina bavi ovim sistemom, a zove se
imunologija.

Evo jednog detalja iz funkcionisanja imunog
sistema Koji, radi razumevanja, moZe da se upore-
di s onim S$to nam je poznato. Vojne organizacije
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regrutuju mlade ljude i Salju ih na obuku u voj-
ne Skole, gde oni, tokom $kolovanja, postaju sve
sposobniji za borbu protiv neprijatelja, a usput
se i specijalizuju za odredenu oblast, za koju su
najvise talentovani. Na kraju Skolovanja ima-
ju test, koji ako poloZe dobijaju radno mesto. U
imunom sistemu je isto tako.

Kako nastaju “elitne jedinice” imuniteta -
limfociti?

Postoje T-limfociti i B-limfociti. Oba tipa celi-
janastaju u embrionu iz pluripotentnih maticnih
Celija koje stvaraju limfocite kao jedan od naj-
vaznijih proizvoda u toku njihove diferencijacije.
Posle svog nastanka jedna grupa limfocita odlazi
u timus (grudna Zlezda) na predobradu. Tu se
brzo dele i istovremeno razvijaju vrlo izrazenu
raznolikost reakcija protiv razli¢itih antigena.
To znaci da jedan od timusnih limfocita razvija
specificnu reaktivnost protiv jednog antigena,
a slede¢i limfocit protiv drugog antigena. To se
nastavlja sve dok ne nastanu razliciti tipovi ti-
musnih limfocita sa specificnom reaktivnoséu
protiv, doslovno, miliona razli¢itih antigena. Na
kraju predobrade moraju da produ izuzetno ri-
goroznu proveru, da bi dokazali da nece reago-
vati protiv proteina u sopstvenom organizmu,
jer bi, u suprotnom, izazvali smrt onoga kome
pripadaju za samo nekoliko dana. Timus odabira
limfocite koji ¢e biti proveravani i “bombarduje”
ih skoro svim specificnim antigenima iz tkiva



sopstvenog organizma. Ako pogreSno odreaguje
limfocit biva uniSten. Tako zavrsava skoro 90%
ovih ¢elija. Samo oni limfociti koji reaguju isklju-
¢ivo protiv antigena iz spoljasnjih izvora, kao Sto
su virusi, bakterije, toksini ili ¢ak transplantirana
tkiva od druge osobe, bivaju oslobodeni u krv.

Jetra i koStana srz predobraduju B-limfocite.

Postoji tri vrste T-limfocita: T-pomoc¢nici,
T-potiskivaci i NK-celije - ¢elije prirodne ubice
(NK, od engl. natural killer). NK- Celije proizvode
toksine koji mogu da uniste uljeze, T-pomo¢ni-
ci pomazu u aktiviranju B-cCelija koje proizvode
antitela, dok T-potiskivaci zaustavljaju reakciju
posto je bitka dobijena.

Imuni proces je mehanizam odbrane koji do-
vodi do razvoja ste¢enog imuniteta na specifi¢ne
agense (bakterije, viruse i dr) koji prodiru u or-
ganizam. Ovaj proces zapocinje s prvim dodirom
organizma s nekim agensom (“uljezom”). Manji
broj imunoloskih ¢elija neprestano patrolira or-
ganizmom. Kad naidu na “uljeza” one odmah po-
zivaju trupe zaduZene za unistavanje konkretne
vrste neprijatelja. Kad je uljez identifikovan, u
koStanoj srzi i grudnoj Zlezdi proizvode se nove
trupe i postavljaju u utvrdenja kakva su limfni
¢vorovi, krajnici, slepo crevo, slezina i Pajerove
limfne ploce, gde ¢e putem limfnih sudova ne-
prijatelji biti sprovedeni i unisteni.

Svaki agens koji prodire u organizam, izaziva
imuni proces i podstice stvaranje antitela postaje
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antigen. Organizam zapamti opis “uljeza” i za
odbranu od njega formira jednu specijalnu jedi-
nicu, koja proizvodi antitela, tako da, kada se
opet pojavi, odgovor bude brzi i efikasniji.

Svaki detalj iz organizacije imunog sistema je
interesantan i zaista fascinira. Upoznajudi funk-
cionisanje ovog sistema bivamo oduSevljeni sa-
vrSenstvom Koje se tu ispoljava. Tada nam se
namece logi¢no pitanje: “Sta je moj udeo u ovoj
velicanstvenoj saradnji?” Mi ne moZemo da uti-
¢emo na ovu organizaciju (srecom), ali moZemo
da pomognemo ovoj “vojnoj sili” da dobro obavlja
svoj posao. Potrebno je, dakle, da budemo dobri
saradnici i da joj obezbedimo dovoljno materijala

»:u

od kojeg ¢e da izgradi svoje “vojnike” i “municiju”.

Snimak makrofaga koji ubijaju celije raka



STA SLABI IMUNITET?

Ako je imuni sistem u stalnoj oskudici, jer
dobija lo§ materijal pa ne mozZe da proizvede
dovoljno “vojnika”, a uz to mora da se bori pro-
tiv otrova iz materijala koji mu dajemo, sigurno
nece moci da se bori jo$ i protiv neprijatelja iz
spoljasnjeg sveta. Medutim, milionima ljudi
upravo to se dogada - umesto da jacaju svoj
imunitet, oni mu uglavnom odmazu.

Evo Sta slabi imunitet:

1. Hladenje organizma. Telo treba utoplja-
vati i ne dozvoliti da se hladi, jer u tom slucaju
imunitet slabi, Sto omoguéava razmnozavanje
raznih patogenih mikroorganizama.

2. Premor i nespavanje. Ako nema sna u
toku no¢i, narocito pre pono¢i, nema ni proi-
zvodnje melatonina, supstance koja ima ulogu
da obnavlja organizam i da jac¢a imunitet. Mela-
tonin se stvara u mozgu, ali samo pod odrede-
nim uslovima - u odsustvu svetla i u odredenom
vremenskom periodu. Da bi to bilo ispostovano
pomaZe nam priroda. Sto ranije legnemo vise ¢e
melatonina da se stvori i viSe ¢elija da bude ob-
novljeno, a to znaci - jaci imunitet.

3. Hronicne bolesti ve¢ iziskuju borbu orga-
nizma za ozdravljenje, pa je imuni sistem oslab-
ljen za borbu sa novim neprijateljima.
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POSLEDICE NEDOVOLJNOG SPAVANJA

- razdraZzljivost - usporavanje rasta
- smanjenje kognitivnih - vedi rizik od gojaznosti
sposobnosti

- loSije pamcenje
- smanjena sposobnost

moralnog rasudivanja
- pospanost
- halucinacije
- Smanjenje paznje

- variranje pulsa
- povecanje rizika
od src¢anih oboljenja

- drhtanje
- bol u misi¢ima

- povecani rizik
od dijabetesa
tipa 2

4. Beli Secer je “kradljivac” vitamina B-grupe,
jer su neophodni za njegov metabolizam, a vitami-
ni B-grupe su od velikog znacaja za imunitet.

5. Przena hrana. PrZenjem se u hrani stvara
velika koliina slobodnih radikala, koji su veoma
agresivni i izazivaju oStec¢enja svuda u oraganiz-
mu, zato se imuni sistem angaZuje u borbi protiv
njih. Ako je koliCina przene hrane velika, veliki
¢e biti i gubici u imunoloskim ¢elijama, a kada
se pojavi “uljez” nece ih biti dovoljno za borbu
protiv njega.

6. Masti zivotinjskog porekla (svinjska mast,
loj, kajmak) i maragarin, predstavljaju “los



materijal” koji ugroZava imunitet. Ispitivanja
na ljudima pokazala su da velika koli¢ina ma-
sti smanjuje aktivnost celija koje patroliraju
organizmom i nastoje da blagovremeno uniste
uljeze. U studiji na Medicinskom fakultetu uni-
verziteta u Masacusetsu, koju je vodio vanredni
profesor DZejms Herbert, mladim muskarcima
je smanjivana koli¢ina masti u ishrani, prosecno
sa 32 na 23% kalorija. Na to je aktivnost njiho-
vih ¢elija “prirodnih ubica” skocila za oko 48%.
Ovim smanjenjem masti najvece povecanje imu-
niteta postignuto je kod osoba ¢ija je dotadasnja
ishrana sadrzavala najvece koli¢ine masti.

7. Stres, deprimiranost, tuga. Stres izaziva
lucenje kortikosteroida, hormona nadbubrezne
zlezde, koji potiskuju imunitet. Sticanje sposob-
nosti da se uhvati u kostac sa stresom i da se
izade na kraj sa psiholoskim problemima pred-
stavlja vazan deo ja¢anja imuniteta. Optimizam i
vedrina su, takode, od vitalnog znacaja za zdrav-
lje.

8. Prekomeran fizicki napor znacajno oslab-
ljuje imunitet.

9. Dim cigarete sadrZi preko 400 supstanci
koje su pravi otrovi. Slobodni radikali, iz duvan-
skog dima, ozbiljno oStecuju celije i izazivaju
brojne zdravstvene probleme, tako da organi-
zam mora Zestoko da se bori protiv njih. Imu-
nitet biva poprili¢no oslabljen u borbi sa napa-
dac¢ima iz duvanskog dima, pa tesko moze da se
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izbori s novim agensima iz spoljaSnje sredine.
Stoga se, kod pusaca, infektivne bolesti brze ra-
zvijaju i imaju teze posledice.

Covek u toku dana udahne veliki broj razli-
¢itih mikroorganizama. Usled stalnog udisanja
i izdisanja kanali respiratornog sistema veoma
su turbulentni, $to dovodi do toga da se mikro-
organizmi zalepe za membrane sluzokoZe res-
piratornog sistema. Cilije (sitne male dlacice)
deluju kao metle i pomazu da se ovi mikroor-
ganizmi sakupe na jednom mestu i izbace iz
organizma. Jedan od najveéih problema, koje
organizam pusaca ima, je taj Sto se cilije, vreme-
nom, prekriju slojem nikotina, a to ih sprecava

4

Pusene je jedna od najstetnijih i najbesmislenijih navika.
Pusenje slabi imuni sistem, a tako i sposobnost da se
odbranimo od virusa gripa



da budu mobilne i da Ciste prostor od napasni-
ka, pa mikroorganizmi koji udu u respiratorni
sistem ne mogu da budu izbaceni napolje. Oni
ostaju u respiratornom traktu i vrlo lako izazi-
vaju infekcije.

10. Alkohol i narkotici, na slican nacin kao i
dim iz cigareta, ozbiljno ugrozZavaju imunitet.

11. Fermentisani (crni, ruski, gruzijski,
zeleni) ¢aj i kafa. Za vreme hladnih meseci lju-
di piju vise toplih napitaka, posebno caja i kafe,
ne shvatajuci da oni imaju sastojke koji poveca-
vaju izlucivanje vode iz tela. Zbog toga je veoma
vazno da se popije 6 do 10 ¢asa vode dnevno, jer
ona Cisti organizam.

12. Mleko i mlecni proizvodi sadrZe zasice-
ne masti koje slabe imunitet.

13. Meso i proizvodi od mesa. Velika ko-
licina masti, holesterola, antibiotika, virusa,
bakterija i raznih toksina, koje meso i proizvo-
di od mesa sadrze, iziskuju veliko angaZovanje
organizma, Sto slabi imunitet. Osim toga krajnji
produkti mesa i proizvoda od mesa zakiseljava-
ju krv, Sto dodatno angaZuje organizam u borbi
protiv posledica koje kiselost krvi izaziva, tako
da za borbu protiv neprijatelja iz spoljasnje sre-
dine ostaje veoma malo snage.

14. Zivotno doba (bebe, pubertet, starost)
moze biti uzrok slabog imuniteta. Ove kategori-
je su posebno ugroZene, zato im treba posvetiti
posebnu paznju.



STA JACA IMUNITET?

AKo je imuni sistem jak unistice svaki pa-
togen, bez obzira na to da li se radi o virusu,
gljivici ili izmenjenoj Celiji koja je na putu da
postane kancerska (tumorska). Ta¢no je da
naslede ima veliki uticaj na ja¢inu imunog siste-
ma, ali je uticaj naSih postupaka daleko vaZniji.
Jedan naucnik je rekao da je naslede kao napu-
njena puska, ali da, ipak, mi povla¢imo obarac.

Izgradnja jakog imunog sistema je garancija
dobrog zdravlja. Evo $ta ja¢a imunitet:

1. Odmor i san. Najvaznije je da budemo
odmorni i naspavani. Dobro bi bilo da spavamo
onoliko koliko je naSem organizmu zaista po-
trebno. Ako je to 9 Casova, onda treba da spa-
vamo toliko. Svaki organizam je razliCit i svako
od nas ima razliCite potrebe, zato treba da po-
sluSamo unutrasnji glas. Medutim, ako trenutno
nismo u mogucénosti da priustimo sebi toliko
sna, treba da se organizujemo tako da u krevet
odemo bar u 23h kako bismo obezbedili svom
telu bar malo melatonina. Sinteza melatonina je
najintenzivnija 2-3 h pre ponodi, zato to vreme
treba da provedemo u krevetu u dubokom snu.

Melatonin je prirodni lek protiv mnogih bo-
lesti. On, pre svega, ima zadatak da obnovi istro-
Sene Celije, pai ¢elije imunog sistema. Obnovljen
organizam mnogo je spremniji za izazove nego
oranizam Kkoji je istroSen.



Za vreme sna organizam proizvodi melatonin, koji
obnavlja istrosene Celije, pa i Celije imunog sistema

2. Sunce. Lagana Setnja u popodnevnim sati-
ma, kada nije jako sunce, podstice stvaranje se-
rotonina, Koji stvara osecaj zadovoljstva, a neop-
hodan je za sintezu melatonina nocu. Zato treba
da pronademo bar malo vremena da izademo na
sunce u toku dana. Tokom jeseni i zime smanjuje
se broj suncanih dana, pa zbog toga lepo vreme
treba da iskoristimo za Setnje s prijateljimaili s
psom, ili za porodicni izlet, za vozZnju bicikla i sl.
Ne samo da ¢emo se dobro oznojiti i izbaciti tok-
sine iz tela, ve¢ ¢emo obnoviti energiju tela.

3. Optimizam utice na proizvodnju endorfina
koji podstice jacanje imuniteta. Nikada ne treba
da dozvolimo “crnim” mislima da zagospodare



Umerena i redovna fizicka aktivnost na svezem
vazduhu veoma blagotvorno deluje
na psiho-fizicku kondiciju i imuni sistem

nasim umom. Probleme ne treba beskrajno da
“premotavamo” u mislima, ve¢ treba da se posta-
vimo konstruktivno i da razmisljamo o moguc¢im
reSenjima i planovima za akciju. Ovakav pristup
ne moze da se nauci preko no¢i, ali Sto pre poc¢ne-
mo da veZbamo pre ¢emo da stignemo do cilja.
4. Umerena fizicka aktivnost veoma je vaz-
na za jak imuni sistem, jer se u toku veZbanja
stvaraju endorfini koji jacaju imunitet. Pored toga
fizicka aktivnost pomaZe u unistavanju “uljeza”.
Limfni sudovi sluze kao putevi kojima oni putuju
do “utvrdenja” (slezina, limfne Zlezde...) da bi bili
unisteni. Ovo je razlog zbog kojeg limfni ¢vorovi,
u vratu, ispod pazuha ili na preponama, za vreme



infekcije, bivaju pod upalom. To znaci da obavlja-
ju svoj posao. Limfni sistem nema pumpu, kao Sto
krvotok ima srce, pa se limfa pokrece uz pomoc¢
misica. Stoga je fizicka aktivnost od izuzetne vaz-
nosti za limfnu drenaZzu.

BlaZe i manje stresne forme fizicke aktivnosti
su najbolje za imunitet. Pri umerenom fizickom
naporu sintetiSu se serotonin, dopamin i druge
supstance koje stvaraju osecaj zadovoljstva i
srece i jacaju imuni sistem.

5. Lekovito bilje sadrzi supstance koje ima-
ju visestruko delovanje: antioksidativno, anti-
mikrobno, imunostimulirajuce i sl.

Ehinacea ima direktno antivirusno delovanje
(ubija viruse), jer sadrzi ehinacin, kafei¢nu i ciko-
ricnu kiselinu i imunostimulirajuce delovanje, jer

Biljka Ehinacea stimulise imuni sistem
i ima antivirusno delovanje
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Cvet biljke neven (Calendula officinalis) ima
antivirusno delovanje i stimulise imuni sistem

stimuliSe sintezu interferona i povecava proiz-
vodnju leukocita, posebno T-limfocita. Osim
toga, ima antibakterijsko i antiparazitsko delo-
vanje. Nije toksi¢na, mada moZe da izazove muc-
ninu ili dijareju. Ne treba da je koriste one osobe
koje imaju autoimune bolesti, tuberkulozu ili HIV.

Cubar ima fitoncidno delovanje (uni$tava mi-
kroorganizme). Dobar je i za iskaSljavanje. Naj-
bolje je da se dodaje jelima kao zacin, a moZe da
se koristi i kao caj.

Nevenov cvet ima antivirusno i antibakterij-
sko delovanje, odlican je imunostimulator, a de-
luje i kao antioksidant. PojaCava znojenje. Kori-
sti se u obliku ¢aja.



Bosiljak ima izraZeno fitoncidno delovanje
(unistava i bakterije i viruse i gljivice), a isto
tako deluje i imunostimuliraju¢e. Pomaze i kod
iskasljavanja.

Najefikasniji je kada se koristi kao zacin jeli-
ma, a moZe da se Koristi i kao ¢aj.

Maticnjak ima antivirusno delovanje. Koristi
se kao zacin u jelima ili kao caj.

Kantarion ima Sirok spektar dejstava. Zahva-
ljujuéi hipericinu i pseudohipericinu ima direk-
tno antivirusno delovanje. Smanjujuci lucenje i
koncentraciju kortikosteroida (hormona nad-
bubrezne Zlezde), koji su inhibitori imuniteta,

Kantarion (Hypericum perforatum) deluje
antivirusno i antistresno i stimulise imuni sistem



Koristi se kao zacin ili kao ¢aj

deluje antistresno. Stimulisu¢i stvaranje seroto-
nina (koji je odlican imunostimulator) deluje i
antidepresivno. Koristi se u obliku ¢aja.

Majcina dusica se najcesce Koristi u lecenju
gornjih disajnih puteva (kaslja, bronhitisa). Svo-
jim antisepticnim delovanjem zaustavlja razvoj
mikroorganizama, a mnoge i unistava. Koristi se
kao zacin ili kao caj.

Lipa. Lipov caj pre svega podstiCe znojenje i
izlu¢ivanje mokrace. U cvetovima lipe ima gliko-
zida koji izazivaju znojenje pa se preporucuje da
se koriste kao ¢ajevi protiv gripa.

Fitoncidno delovanje imaju i bokvica, vrani-
lovka, Zalfija, nana, lavanda, ruzmarin, kim, mo-
rac i korijander.



6. Pcelinji proizvodi.

Med je svima poznati stari lek, koji sadrzi vi-
tamine, minerale, proste Secere, organske Kkise-
line, enzime i druga fitohemijska jedinjenja, pa
se preporucuje i zdravima i bolesnima kao sred-
stvo za jac¢anje imuniteta.

Polen je, kao i med, prirodni oligovit koji jaca
imunitet. Najbolje je da se koristi u kombinaciji
samedom. U toploj vodi treba rastvoriti 1 kasici-
cupolenai 1 supenu kasiku meda i popiti ujutro,
kada je Zeludac prazan. Ova meSavina odlicno
zamenjuje kafu, a nema neZeljenih efekata.

Propolis je smola sastavljena od raznih etar-
skih ulja i drugih aktivnih supstanci koje Stite

Pcelinji proizvodi izuzetno blagotvorno deluju na
imuni sistem i opSte zdravstveno stanje organizma
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U kosnicama pcele proizvode neke od
najlekovitijih supstanci u prirodi

zdrav organizam, a obolelom organizmu poma-
Zu da se izbori sa prouzrokovacima bolesti. lako
spada u najstarije lekove, danas su njegova svoj-
stva veoma malo poznata. Propolis je oStrog uku-
sa i peCe na jeziku, a miris mu je karakteristi¢an
i varira u zavisnosti od vrste, ali je uvek prijatan.
Propolis sadrzi etarska ulja, flavonoide, vitamine,
minerale i druga fitohemijska jedinjenja.

Nauka je potvrdila antivirusno i antibakterij-
sko delovanjve propolisa, a priznat je kao anti-
oksidant i kao antitoksi¢no sredstvo. Delotvoran
je kod upale grla, uha, nosa, sluzokoZe usta i kod
bolesti disajnih puteva

Kod nas moze da se nade u obliku smole ili u
obliku rastvora, naj¢eS¢e alkoholnog, mada ima i



uljanih rastvora koji se daju deci. Postoje i masti
za spoljnu upotrebu.

Mati¢ni mlec je jedan od najsnaznijih biosti-
mulansa. Na mnogim evropskim jezicima ima
naziv “kraljevski Zele”. Sadrzi svih 20 aminokise-
lina, zatim nukleinske kiseline, masne materije,
vitamine i ¢itav niz dragocenih supstanci od ko-
jih je jedna acetilholin posrednik u prenosenju
nadraZaja u centralnom nervnom sistemu.

Mati¢ni mle¢ ima jako antibakterijsko i anti-
virusno delovanje, a na njega je veoma osetljiv
virus gripa.

(Neki autori ne savetuju Zenama koriS¢enje
mati¢nog mleca.)

7. Nacin ishrane.

Tek nedavno naucnici su poceli da istrazujuida
otkrivaju fascinantno i sloZzeno delovanje imunog
sistema, ukljucujudi i njegovu zavisnost od naci-
na ishrane. Sve je jasnije da ono ¢ime se hranimo
moZe da utiCe najainu naSeg imuniteta. Savreme-
na istrazivanja pokazala su da od nacina ishrane
zavisi da li ¢e se neki virus nastaniti u organizmu i
zapoceti umnoZavanje ili ¢e biti oslabljen i neutra-
lisan. Sastojci hrane regulisu i koncentraciju belih
krvnih zrnaca i njihovu mo¢. Osim toga, dokaza-
no je da je loSa ishrana najvazniji razlog slabljenja
imuniteta kod zdravih osoba.

Neke namirnice (voce, povrée, Zita, jezgrasto
voce...) sadrze sastojke koji stimuliSu odbram-
bene funkcije organizma i povecavaju otpornost



prema raznim virsunim i bakterijskim infekci-
jama, dok neke namirnice (meso, suhomesnati
proizvodi, mlecni proizvodi...) sadrze supstance
koje slabe imunitet.

Dokazano je da vegetarijanci imaju jaci imuni
sistem. U jednoj istrazivackoj studiji uporedena
je krv muskaraca vegetarijanaca s krvlju muska-
raca koji jedu meso. Pokazalo se da su bela krv-
na zrnca vegetarijanaca dva puta efikasnija. Na-
ucnici pretpostavljaju da se kod njih stvara veca
ili ubitacnija armija ¢elija “prirodnih ubica”. Kod
vegetarijanaca je nadena veca koli¢ina B-karote-
na u krvi, a B-karoten je dokazani prijatelj imu-
nog sistema.

¥y
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Zdrava ishrana je jedan od najvaznijih
faktora zdravlja i snage imunog sistema



Hrana koju unosimo moze snazno da utice na
bela krvna zrnca, koja su na prvoj liniji fronta
u borbi protiv infekcija. Tu spadaju neutrofili,
koji prozdiru i ubijaju bakterije i limfociti u koje
spadaju T-celije i B-¢elije. B-¢elije proizvode an-
titela koja se trude da Sto brZe uniste uljeze kao
Sto su virusi i bakterije. T-¢elije upravljaju mno-
gim imunim aktivnostima i proizvode hemijske
supstance, citokine (interferone i interleukine),
koje imaju glavnu ulogu u borbi protiv infekcija.
NK- celije (¢elije prirodne ubice) smatraju se pr-
vom odbranom protiv virusa.

Dakle, u nasem telu se proizvode milioni
“obavesStajaca”, “vojnika”, “policajaca” i drugog
“osoblja” odbrane, kao i velika koli¢ina “muni-
cije”. Ovakva brojnost “ljudstva” i ubita¢na “ar-
tiljerija” zahtevaju izdasne zalihe hranljivih ma-
terija. Na$ zadatak je da obezbedimo dovoljnu
koli¢inu kvalitetnog materijala od kojeg ¢e sve
to da bude izgradeno.

Za jak imuni sistem neophodne su sledece
materije:

- vitamin C

- vitamin E

- vitamin B1

- vitamin B2

- vitamin B6

- vitamin B12
- folna kiselina
- B-karoten



- cink

- selen

- proteini

- ulja

- ugljeni hidrati i dr.

Povrée sadrzi mnoge supstance koje su neop-
hodne za izgradnju jakog imunog sistema. Pored
toga, sadrZi i fitohemikalije koje imaju direktno
antivirusno delovanje.

Beli luk ima izrazito antimikrobno i izrazito
imunostimulativno dejstvo. Konkretno, beli luk
ubija mikroorganizme i podstice produkcijuimo¢
T-limfocita i makrofaga, glavnih aktera u odbrani.
[sto tako, podstice i produkciju NK-¢elija.

Povrée (posebno u presnom stanju)
sadrzi mnoge supstance koje jacaju imuni sistem



Beli luk ima izuzetno snaZna antivirusna svojstva
pa je zato efikasan u borbi protiv infekcija

U laboratorijskim uslovima naucnici su doka-
zali da ekstrakt belog luka podstice makrofage
da stvaraju viSe supstanci za ubijanje mikro-
organizama. U kuhinjskim uslovima dokazano
je da oko daske za secenje, u precniku od oko
50cm, nema mikroorganizama.

Medutim, mnogima se ne dopada miris belog
luka. Ovaj problem se lako resava - nana, perSun
ili kora od limuna lako neutraliSu ovaj miris.

[ ostalo lukovicasto povrée (crni luk, vlasac,
praziluk) ima antimikrobno i imunostimulativ-
no delovanje, pa stoga svakodnevno treba da se
nade na trpezi.

Zeleno i tamno zeleno lisnato povrce (zelena sa-
lata, kupus, kelj, kelj pupcar, blitva, brokoli, spanac,
list persuna, list celera), sargarepa i bundeva sadrze



Paprika, paradajz, sargarepa...
Bogati izvori zastitnih supstanci koje jacaju organizam

B-karoten, koji je potvrdeni prijatelj imuniteta.
Ovaj pigment ojacava sluzokoZu i Cini je otpor-
nom prema delovanju mikroorganizama. Poka-
zalo se da (-karoten povecava broj NK-cCelija i
aktivira B-limfocite i T-pomagace.

Paprika, persunov list i celerov list sadrZe ve-
like koli¢ine vitamina C, koji ima brojne uloge u
izgradnji i funkciji imunog sistema. Zbog nesta-
bilnosti ovog vitamina na visokim temperatura-
ma najbolje je da se pomenute namirnice koriste
u sirovom stanju.

Paradajz sadrZi niz materija neophodnih or-
ganizmu za uspeSnu borbu sa svakodnevnim
izazovima, bilo da su u pitanju mikroorganizmi
ili problemi. Vitamin C, organske kiseline, liko-
pen, melatonin i druge razlog su zbog kojeg je
paradajz nezamenljiv u ishrani.



Mahunarke (pasulj, grasak, socivo, naut, soja)
sadrze vitamine B-grupe, koji su neophodni za
jak imunitet, kao i minerale i druge supstance
koje, takode, imaju znacajnu ulogu u jacanju
imuniteta. Pasulj i socivo sadrze i melatonin, pa
su stoga vazna hrana za zdrave ljude.

Ren i celer sadrze fitohemikalije koje deluju
antimikrobno.

Cvekla sadrzi veliku koli¢inu pektina koji po-
maze da se mikroorganizmi izbace napolje, kroz
digestivni trakt.

Voce treba da se nade na trpezi svih onih koji
Zele da budu zdravi, jer sadrzi materije koje su
od prvorazrednog znacaja za jak imunitet, a ima
i direktno antivirusno delovanje. Citrusno voce
(narandZa, grejpfrut, mandarina, limun) sadrZzi
velike koli¢ine vitamina C, koji ubija viruse dok

Voce sadrzi materije koje su
od prvorazrednog znacaja za jak imunitet



su u plazmi. Kada postoji dovoljno vitamina C vi-
rusi ne mogu da se umnoZavaju. Osim toga, ovaj
vitamin povecava broj i aktivnost T-limfocita
i ostalih imunoloskih c¢elija; zatim, ucestvuje u
sintezi interferona i antitela, otklanja zapaljenja,
delujuc¢i na prostaglandine, i neutralise toksine
mikroorganizama.

Voce sadrzi i B-karoten, narocito ono naran-
dZaste i crvene boje (kajsije, breskve, jagode, ma-
line, borovnice).

Jabuke, kruske i dunje sadrZe pektin koji mi-
kroorganizme “lepi” za svoje molekule i izbacu-
je ih iz organizma. Na taj nacin smanjuje se broj
prouzrokovaca infekcija u organizmu.

Musmule i banane sadrze tanine, koji takode
“lepe” mikroorganizme izbacujudi ih iz organiz-
ma. Banane sadrze i veliku koli¢inu melatonina.

Grozde je od davnina poznati lek protiv mno-
gih bolesti, jer ima imunostimulirajuce i antimi-
krobno delovanje.

Sumsko voée je zaista zdrava hrana, koja nije
tretirana ni jednim hemijskim sredstvom, a zri u
jesen, kada pocinje sezona infektivnih bolesti.

Drenjina i oskorusa su od neprocenjive vred-
nosti za zdravlje. To mogu da potvrde i nase
bake, koje ni jednu zimu nisu ¢ekale bez nekog
proizvoda od ovih plodova. U drenjinama i osko-
ruSama, pored vitamina C i minerala, prisutni su
tanini i druga fitohemijska jedinjenja, koja ubija-
ju mikroorganizme i jaCaju imunitet.



Sipurak obiluje vitaminom C i B-karotenom,
pa se preporucuje njegova ¢esta upotreba u zim-
skim mesecima.

Zova je nezamenljiva u borbi protiv infekcija.
[ sirup od bobica i ¢aj od cvetova veoma su delo-
tvorni — podsticu preznojavanje i iskasljavanje.
Cvet zove ima antivirusno delovanje, jer spreca-
va prodor virusa u Celije, tako da ne mogu da se
replikuju i izazovu infekciju.

Pecurke sadrze mnoge korisne supstance
neophodne za jacanje imuniteta.

Vrganji, lisicarke, Sampinjoni, bukovace i si take
veoma su poznate pecurke, koje mogu da se na-
bave na pijaci, tako da ne postoji mogucnost za-
mene sa drugim vrstama.

Lisicarke sadrze veliku koli¢inu (-karotena
koji je dokazani imunostimulator i supstanca
koja ojacava sluzokoZu, ¢ineci je gotovo nepro-
bojnom za mikroorganizme.

Vrganji, Sampinjoni i bukovace (i lisicarke i $i
take) sadrze polisaharide, tzv. 3-glukane. Pokre-
tanjem mnogih imunobioloskih promena u orga-
nizmu (-glukani deluju protektivno, a od 1980.g.
za te supstance Koristi se izraz “biomodulatori.”
Oni imaju izrazito imunostimulirajuce dejstvo.

Si take deluju antibakterijski, antivirusno i an-
timikotski, sprecavajuci nastanak raznih infekcija.
One, takode, pomaZzu i kod postojecih infekcija da
se organizam izbori sa prouzrokovacima. Dr Ke-
net Kokran sa Mic¢igenskog univerziteta izdvojio
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je jednu antivirusnu supstancu, zvanu lentinan,
iz §i take pecuraka. Citav niz studija potvrduju
izvanrednu sposobnost lentinana da podstakne
imuni sistem. Ova supstanca je poznata i kao
modulator imunog odgovora, jer utice na pove-
¢anje aktivnosti makrofaga i T-limfocita. IstraZi-
vanja pokazuju da lentinan stimuliSe makrofage
na povecano stvaranje interleukina-1. Ove pe-
Curke, takode, stimuliSu izgradnju T-limfocita i
njihovo stvaranje interleukina-2.

Zita, koja su poprili¢no zapostavljena u nasoj
tradicionalnoj kuhinji, sadrZe vitalno znacajne
supstance.

Psenica, ovas, jeCam, raZ, pirinac, kukuruz,
heljda i proso, pored ugljenih hidrata i proteina,
sadrZe minerale i vitamine Kkoji su veoma vazni

Nerafinisane (integralne) Zitarice
spadaju u grupu najvaznijih namirnica



za jak imunitet. Vlakna iz Zita veZu mikroorga-
nizme izbacujudi ih iz u spoljasnju sredinu. Na
taj naCin smanjuju broj patogenih mikroorga-
nizama, dok istovremeno potpomaZu razvoj
korisnih bakterija. Kao i pecurke, Zita sadrze
B-glukane, koji deluju imunostimulirajuce.

JeCam, kukuruz, pirinac i ovas sadrze velike
velike koli¢ine melatonina.

Veoma je vazno da se Zita koriste u integral-
nom obliku, jer se supstance neophodne za jak
imunitet nalaze u ljusci.

Jezgrasto voce treba da dobije svoje pravo me-
sto u ishrani, jer sadrzi jedinjenja koja su potreb-
na celom organizmu za normalno funkcionisanje.




U jezgrastom vocu se nalaze sve aminokiseline,
a one su neophodne za izgradnju celog organiz-
ma, pa tako i imunoloskih celija i tkiva.

Orasi, bademi i lesnici sadrze minerale cink i
selen, koji imaju direktno antivirusno delovanje.
To znaci da oni ubijaju viruse, sprecavajuci ra-
zvoj infekcije (bolesti).

Pored toga, sadrze i nezasi¢ene masti (ulja)
koje podiZu odbrambenu gotovost organizma. U
ovim nezasi¢enim mastima najzastupljenije su
omega-3 i omega-6 masne Kkiseline.

Jezgrasto voce sadrzi i vitamin E, koji ima an-
tioksidativno i imunostimulativno delovanje.

Badem i orasi sadrze velike koli¢ine triptofa-
na, amino kiseline koja je neophodna za sintezu
melatonina.

Semenke. Suncokret, susam, laneno seme i
seme od tikve sadrze minerale selen i cink, koji
imaju antivirusno delovanje.

Velika koli¢ina nezasi¢enih masnih kiselina iz
porodica omega-3 i omega-6 ima ogroman zna-
€aj za izgradnju Celija i tkiva; one ucestvuju i u
izgradnji prostaglandina koji imaju zastitnu ulo-
gu u organizu.

Nezasi¢ene masne kiseline sprecavaju umno-
Zavanje virusa, povecavaju broj i aktivnost imu-
noloskih ¢elija i stabilizuju ¢elijsku membranu
(blokiraju receptore za viruse). Zahvaljujuéi tim
svojstvima skracuju trajanje i ublazavaju simp-
tome gripa.



Od semenki se dobijaju ulja, koja su veoma
lekovita, kao na primer laneno ulje. Ipak, ulja
imaju najbolji efekat ako su uneta sa svim onim
sastojcima kojima su bila okruzena pre cedenja.
Tacnije receno, najbolje je da se semenke (kao i
jezgrasto voce), jedu u obliku u kome se nalaze u
prirodi. PecCenje ili prZenje daju prijatnu aromu
ovim grickalicama (kao i uljima), ali pri tom me-
njaju strukturu lekovitih masnih kiselina i pre-
tvaraju ih u otrove.

Maslinovo ulje takode ima znacajnu ulogu u
jacanju imuniteta.

Ulja koja se koriste u ishrane treba da budu
hladno cedena.




ANTIBIOTICI
I NJIHOVO DELOVANJE

Antibiotici predstavljaju grupu hemijskih je-
dinjenja koja usporavaju rast ili uniStavaju bak-
terije. Penicilin, Sulfonamid i Streptomicin su
antibiotici cije je otkri¢e nagradeno Nobelovim
nagradama; oni su obelezili 20. vek.

NaZalost, viSe ne Zivimo u “antibiotskoj eri”
veC u “eri zloupotrebe antibiotika”.

Danas se antibiotici posmatraju kao moc¢no
oruzje koje pomaZe u borbi protiv infekcija i zato
mogu da se nadu u skoro svakoj ku¢i i koriste se
samoinicijativno u raznim prilikama, pocevsi od
obicne kijavice do ozbiljnih infekcija.

Medutim, istina je da antibiotici mogu da po-
mognu samo na kratke staze, dok su posledice
njihove upotrebe viSe nego Stetne.

Antibiotici ne uniStavaju viruse, a kod gripa
se propisuju da bi se suzbile eventualne kompli-
kacije, izazvane bakterijskim infekcijama.

Najces¢i problem predstavlja upotreba anti-
biotika kod respiratornih infekcija. Obi¢na pre-
hlada je bolest izazvana virusima, bez obzira da
li je pra¢ena poviSenom temperaturom ili ne.
Simptomi (poviSena temperatura, kasalj, kijanje,
zapu$en nos itd.) su najizraZeniji prvih dana, a
zatim kroz 3-4 dana slabe. Primena antibiotika
kod ovakve bolesti (i kod gripa) nema nikakav



uticaj na njen tok, jer kao Sto je vec¢ receno, an-
tibiotici ne deluju na viruse, ali imaju uticaj na
bakterije koje ¢ine normalnu floru disajnih pu-
teva. NaruSavanjem te normalne flore, stvara se
“Zivotni prostor” za lose bakterije ¢ime se opo-
ravak od infekcije moZe produZziti. Bakterije su
sposobne da mutiraju (menjaju se) i postaju re-
zistentne (otporne) na antibiotike. Kada se jed-
na grupa bakterija izloZi dejstvu antibiotika naj-
veci broj njih ugine, ali jedan mali broj, otpornih,
preZzivljava, narocito ako koncentracija antibioti-
ka nije dovoljna da ih ubije. U borbi za opstanak,
one izlucuju razlicite supstance koje blokiraju
delovanje antibiotika i tu osobinu prenose na
potomstvo. Od tog momenta njihov broj se na-
glo povecava (razmnoZavaju se na svakih 20-30
minuta), tako da uskoro bakterije otporne na
neki antibiotik postaju veoma rasirene. Ako se
tada javi upala uva, sinusa ili pluca bi¢e izazvana
otpornijim bakterijama, jer je antibiotik pobio
one “slabije” bakterije, koje su na njega osetljive.
Bolest je tada mnogo teZa, pa zahteva leCenje an-
tibioticima, ali sada ne blagim, ve¢ onim Sirokog
spektra (tzv “jakim” antibioticima) koji su efika-
sni protiv bakterija, ali veoma skupi, a ¢esto i sa
znacajnim neZeljenim efektima (oStecenja jetre,
bubrega...)

Znacajna posledica Ceste upotrebe antibioti-
ka je i pojava alergija na njih. Alergija moZe da se
pojavi bilo kada i nemoguce je predvideti ko ¢e



je dobiti, a ona predstavlja ozbiljan zdravstveni
problem.

Antibiotici ubijaju ne samo patogene (one
koje izazivaju oboljenja) vec i korisne bakterije,
one koje ¢ine normalnu mikrofloru naseg orga-
nizma. RazliCite vrste bakterija naseljavaju nasu
kozu i sluzokoZe koje su u kontaktu sa spoljas-
njom sredinom (usna i nosna duplja, Zdrelo, jed-
njak, creva, spoljasnje genitalije). Njihovo prisu-
stvo nije nimalo slucajno i od velikog je znacaja
za nase zdravlje. Te, tzv. “dobre” bakterije luce
razlicite supstance Kkoje sprecavaju naseljavanje
opasnih bakterija, koje mogu da izazovu bolest.
Osim toga, one stalno deluju na nas imuni sistem,
jacajudi ga i tako nas Cine otpornijim na infekcije
i maligne bolesti. Odredeni sojevi bakterija u di-
gestivnom traktu neophodni su za varenje hrane
i za proizvodnju vitamina. Njihovo uniStavanje
dovodi do gubitka vitamina, do pojave dijareja
i parazitarnih infekcija. Nestankom ovih sojeva
bakterija imunitet dodatno slabi, oporavak od
bolesti duZe traje, a bolesnici su skloniji infekci-
jama posle koriS¢enja antibiotika nego pre.

Rezultati nekih studija pokazali su da su oso-
be koje Cesto koriste antibiotike u pove¢anom
riziku da obole od veoma teskih oboljenja, kao
Sto su autoimune (reumatoidni artritis, lupus i
sl.) i maligne bolesti.



AKO NAS GRIP
NEKAKO PRONADE
KAKO DA SE IZLECIMO?

Inficirana osoba pocinje da razvija simptome
(inkubacioni period) od prvog do cetvrtog dana
nakon izloZenosti virusima. Simptomi gripa mogu
da budu veoma razli¢iti (groznica, kasalj, poveca-
na sekrecija iz nosa, glavobolja, umor i bolovi u
imuniteta, godiSnje doba i sl.). Znatno su teZi od
simptoma prehlade, a pojavljuju se naglo.

Kada se pojave simptomi gripa, bolesnik tre-
ba da se izoluje i da ostane kod kuce, u krevetu,
ne samo zbog sebe vec i zbog drugih osoba koji-
ma moZe da prenese uzrocnike bolesti, a kojima
oni, moZda, mogu da nanesu viSe Stete nego nje-
mu samom.

LeCenje na prirodan nacin moZda je sporije,
ali je svakako bolje. Pre svega, kroz leCenje Ce se
otkriti greSke koje su pravljene u prethodnom
periodu, a koje su dovele do bolesti, a ispravlja-
njem tih greSaka ojacace se imuni sistem i bice
spreman za naredne napade raznih uljeza. Tre-
ba da pomognemo organizmu da se samostalno
izbori sa infekcijom.

Preporuceni tretman obi¢no se sastoji od od-
mora i uzimanja velike koli¢ine tecnosti.
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Visoka temperatura je pratilac virusne infek-
cije i predstavlja pozitivhu odbrambenu reakciju
imunog sistema, jer se sposobnost umnozavanja
mikroorganizama na temperaturi vecoj od 37°C
znacajno smanjuje. Temperaturu treba obarati
samo ako prede 38°C. Za smanjenje telesne tem-
perature dovoljno je tusSiranje mlakom vodom.
Ovaj postupak moZe da se ponavljanasvakih 4 do
5 sati. Masaza alkoholom, takode, pomaze da se
temperatura obori, a uistu svrhu mogu da poslu-
Zeiobloziod projinogbrasnaialkoholnogsirceta.
Visoka temperatura i preznojavanje ¢ine da se
koli¢ina vode u organizmu smanjuje, pa zbog
toga treba unositi veliku koli¢inu te¢nosti, da ne
bi doslo do dehidratacije. Limunada, sokovi od
drenjina, oskorusaili citrusnog voca deluju okre-
pljujuce i osvezavajuce, a pored toga smanjuju
broj virusa i ostalih mikroorganizama u gornjim
disajnim organima i digestivnom traktu.

Cajevi od lipe i zove pomoéi ¢e u preznojava-
nju, a ¢ajevi od bosiljka, bokvice, nevena ili cu-
bra delovace u smeru unistavanja virusa.

Ehinacea je pravi prirodni antibiotik, koji isto-
vremeno za kratko vreme podiZe borbenu goto-
vost organizma. Treba je kombinovati sa sokom
od Sargarepe i sa sokovima od citrusnog voca.

Kada je organizam u fazi borbe, potrebna mu
je sva energija za pobedu, zato ga ne treba opte-
recivati teSkom hranom, koja iziskuje veliku ko-
licinu energije za varenje. Prvih nekoliko dana



hrana treba da bude te¢na ili kasasta. Supe i cor-
be od povr¢a i pecuraka, sa dodatkom obi¢nog
ili sojinog jogurta ili bez njega, su osnovna hra-
na. U njih treba dodavati zacinsko bilje, koje ima
antivirusno delovanje, a koje pojacava imunitet
kao Sto je bosiljak, cubar, perSunov list, celerov
list, zalfija i sl. Ove biljke se dodaju u prohladena
jela.

Beli luk je nezamenljiv; treba da se sitno isec-
ka i dodaje prohladenim supama i ¢orbama.

Meso i proizvodi od mesa, jaja i mlecni proi-
zvodi (osim jogurta) teSki su za varenje, a pored
toga slabe imunitet, pa ih treba izbegavati.

Vecina ljudi se u potpunosti oporavi za jednu
do dve nedelje.

MoZemo da zaklju¢imo da grip jeste neprijat-
na bolest, ali da nije smrtonosna, a da nastanak
i tok bolesti zavise od nas samih. Zakon setve i
Zetve vazi i za grip. Ako budemo svoj Zivotni stil
podredili izgradnji jakog imuniteta ne¢emo ima-
ti razloga da se bojimo bilo koje bolesti, ¢ak ni
onih mnogo teZih nego Sto je grip.
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najkorisnija knjiga

za promociju zdravlja
napisana u nasoj generaciji”
prof. dr DZon Sarfenberyg,
Univerzitet Loma Linda,
Kalifornija

ZAKONI ZDRAVLJA I IZLECENJA
dr Nil Nidli

Knjiga koja se bavi svim aspektima zdravog Zivotnog
stila, zasnovana na najsavremenijim nau¢nim podacima
objavljenim u referentnim medicinskim ¢asopisima,

a ipak ¢vrsto potkrepljuje jednostavne,
prirodne metode oCuvanja zdravlja i lecenja.
Bespostedna u argumentima kada su u pitanju po
zdravlje pogubne navike, koje su se poslednjih decenija
uvrezile u civilizacijske tokove, predlaze jednostavne
nacine da ih se oslobodimo i preokrenemo njihove
posledice ka boljem zdravlju.

Ova knjiga ¢e obradovati i mnoge lekare, uklanjajuci
nau¢nom argumentacijom prasinu vremena sa
zapostavljenih nacela zdravlja
koja ¢e njihovim pacijentima pruziti novu nadu.



IZLAZ
DEPRESLIE

IZLAZ IZ DEPRESIJE
dr Nil Nidli

Autor knjige Zakoni zdravlja i izleCenja ovoga
puta paznju posvecuje posasti zvanoj depresija.
U proseku svaki treci pacijent koji poseti
lekara internistu zapravo pati od ove bolesti.
Autor nas informiSe o svemu sto treba znati o njoj.
Najcesce lekari depresivnim pacijentima
prepisuju lekove, dok dr Nidli zagovara
drugaciji pristup - istrazivanje uzroka
koji su doveli do pojave depresije
i njeno resavanje promenom u ishrani,
nacinu zZivota i pomocu
prirodnih lekovitih sredstava.



Emean Aosxnh

ISKORAK -
UKUSNA I ZDRAVA POSNA JELA

Emeli Dozi¢

Ako spadate u one koji razmisljaju
i priZeljkuju promenu u svom nacinu ishrane,
a nisu sigurni kako to prakti¢no da sprovedu,
onda je ovo prava knjiga za vas.
Iskoracite iz sveta Stetnih navika
u predivno sazdani svet biljaka.
Bolest je sve $to moZete da izgubite!



VAKCINE - novi genocid?

Vens Ferel

Saznajte malo poznate ¢injenice o vakcinama
koje se ubrizgavaju u vase telo ili telo vaSe dece.
Zapanjujuce je koliko su ozbiljni rizici
koje vakcinisanje donosi.

Postavlja se pitanje kako treba da se
odnosimo prema vakcinama.

Ova knjiga vam pruZa osnovne informacije
i predstavlja osnovu za vasa dalja istraZivanja.

Ove knjige moZete da nabavite u svim ve¢im
knjiZarama ili da porucite telefonom, 062/200-046



