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ВВЕДЕНИЕ:  
ИММУННАЯ СИСТЕМА,  

КОТОРОЙ МОЖНО ДОВЕРЯТЬ

Представьте, что иммунная 
система  — это армия, чья 
первоочередная задача — 

защищать вас от захватчиков. Как 
и настоящая армия, она должна бы-
стро реагировать, уметь правильно 
отличать угрожающее от безобидно-
го, целесообразно направлять силы 
для нейтрализации врага, не причи-
няя ущерба, и стойко продолжать 
бой до окончательной победы.

При этом иммунная система 
не  должна запускать настоль-
ко массированную атаку, чтобы 
вредить тканям организма, как 
в некоторых случаях COVID-19, 
когда на организм обрушива-
ется шквал цитокинов (исклю-
чительно сильных иммунных 
субстанций). Кроме того, систе-
ма не  должна постоянно нахо-
диться в состоянии повышенной 
готовности, как происходит 
при хроническом воспалении, 
и  не  должна считать ваше тело 
своим врагом, как при аутоим-
мунных заболеваниях.

Здоровая иммунная система на-
ходится в  балансе, то  активизиру-
ясь, то  возвращаясь в  состояние 

покоя. Существуют специальные 
медицинские пре параты для сти-
муляции иммунной системы и  по-
давления ее  активности. Но ведь 
вам нужна высокофункциональ-
ная, сбалан сированная иммунная 
система, которая может защитить 
вас и не нуждается в медикаментах 
или других воздействиях для этого.

Три типа иммунитета

Пока я писал эту книгу, мы были 
охвачены кризисом пандемии 
COVID-19. Многие люди жда-
ли появления волшебной вакци-
ны, которая наделит общество 
иммунитетом к вирусу и  даст 
возможность без риска вернуть-
ся к  обычной жизни и  снова ра-
доваться общению с другими. 
Однако подобный вариант собы-
тий не столь радужный, как могло 
бы показаться, потому что

• лучше всего приобретать им-
мунитет к  инфекционной угро-
зе через естественный контакт. 
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Хотя существует риск развития 
серьезных форм болезни, именно 
естественный контакт помога-
ет выработать надежный имму-
нитет как к  отдельному вирусу, 
так и ко всем патогенам, подвер-
гаясь которым ваша иммунная 
система становится только силь-
нее. Парадокс человеческого ор-
ганизма заключается в  том, что 
болезнь  — это лучшая профи-
лактика от болезни;

• у иммунной системы есть два 
подразделения  — клеточ-
ный (Т-клетки) и  гумораль-
ный (В-клетки). Долгосрочный 
иммунитет поддержива-
ется обеими подгруппами 
иммунных клеток, но при вак-
цинации активизируется толь-
ко гуморальный иммунитет, 
то  есть В-клетки, а Т-клетки 
не  получают стимуляции;

• медицинские препараты и  вак-
цины, которыми многие наде-
ются защитить себя от  болезни, 
не работают сами по себе, а лишь 
помогают вашей собственной им-
мунной системе лучше защитить 
вас от той угрозы, против которой 
разработана вакцина. Таким обра-
зом, в роли спасителя выступают 
не лекарства, а ваша собственная 
иммунная система. И чем сильнее 
она, тем сильнее вы.

Отсюда вывод: гораздо раз-
умнее оптимизировать функ-
ции иммунной системы, чтобы 
успешно противостоять любым 
патогенам и  развить так назы-
ваемый активный иммунитет. 
Это один из трех основных типов 
иммунитета, который считается 
самым надежным и  продолжи-
тельным из них. 

Три типа иммунитета

• Активный иммунитет возни-
кает при борьбе иммунной си-
стемы с угрозами для здоровья 
и  является результатом победы 
иммунной системы над ними. 
Благодаря способности им-
мунной системы запоминать, 
как  бороться с захватчиками, 
с  которыми она уже встреча-
лась, в большинстве случаев ак-
тивный иммунитет сохраняется 
на всю жизнь.

Т- и  В-клетки, которые за-
поминают, как  распознавать 
и  побеждать каждый патоген, 
с  которым они сталкивают-
ся, формируют иммуннологи-
ческую память. Эти два типа 
иммунных клеток циркули-
руют по  организму в  неболь-
ших количествах до тех пор, 
пока не  наткнутся на знако-
мый патоген. Тогда их кон-
центрация повышается, и  за 
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ними просыпаются другие им-
мунные клетки, чтобы тоже 
подключить свои защитные 
механизмы.

• Пассивный иммунитет пе-
редается от  другого человека, 
который смог его приобрести. 
Например, во время беремен-
ности антитела матери переда-
ются ребенку через плаценту, 
а после его рождения — с груд-
ным молоком. Пассивный им-
мунитет также можно передать 
с  помощью инъекций имму-
ноглобулина, когда антитела 
от людей, успешно справивших-
ся с патогенами, вводят другим 
пациентам. Хотя пассивный 
иммунитет может спасти чело-
веку жизнь, он недолговечен, 
потому что введенные антитела 
не  сохраняются в  иммунологи-
ческой памяти.

• Коллективный, или популяци-
онный, иммунитет. При  этом 
человека защищает иммуни-
тет окружающих его людей. 
Иммунная система человека, 
который находится под защи-
той, не  включается в  коллек-
тивный иммунитет, который 
основывается на работе им-
мунных систем окружающих. 
Коллективный иммунитет 
возникает, когда достаточное 

количество членов общества 
приобрели иммунитет к  опре-
деленному патогену, поэтому 
реже возникают случаи инфи-
цирования, появляется мень-
ше потенциальных носителей 
и  в результате реже возникают 
вспышки заболевания.

Коллективный иммунитет 
можно создать по принципу ко-
кона. В этом случае уязвимый 
человек может делить общее 
пространство только со здоро-
выми людьми.

Такой тактики многие при-
держивались во время пандемии 
COVID-19, чтобы обезопасить 
пожилых родственников и  близ-
ких людей с  ослабленным 
иммунитетом.

На сегодняшний день лучший 
вариант  — культивировать соб-
ственный активный иммунитет. 
Укрепляя иммунную систему, 
вы  усиливаете свою способность 
вырабатывать активный иммуни-
тет. Кроме того, вы  вносите свой 
вклад в коллективный иммунитет, 
потому что исключаете себя из по-
тенциального числа распростра-
нителей определенного патогена, 
и  у людей с  ослабленным имму-
нитетом остается меньше шансов 
заразиться.

Как показал COVID-19, нам 
просто необходимо укреплять 
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иммунную систему, потому что мы 
неизбежно попадаем под действие 
не только новой формы коронави-
руса, но и других вирусов.

К счастью, иммунная систе-
ма работает для вашей защиты 
и  имеет огромный опыт борьбы 
с  мириадами угроз. Она обладает 
адаптивностью и  выносливостью. 
Чтобы ее  оптимизировать, нужно 
просто обеспечить ей оптимальное 
питание и оградить от воздействия 
токсинов. Как это осуществить 
на  практике, вы  узнаете из моей 
книги, а во второй части научитесь 
готовить вкусные блюда по  моим 
рецептам. В рецептах используют-
ся пряности и  продукты для по-
вышения иммунитета, о которых 
я рассказываю в первой части кни-
ги. Некоторые блюда готовят толь-
ко из них (например, чай из отвара 
имбиря), а  другие состоят из не-
скольких ингредиентов и  восхити-
тельных приправ, например, сотэ 
из  баранины, где главная роль от-
водится чесноку.

Хотя моя основная цель  — по-
казать, как  пользоваться природ-
ной аптечкой из  трав и  специй 
для  укрепления иммунной систе-
мы, я  дополнительно рассказываю 
об основных компонентах крепкого 
иммунитета, гигиене сна, правиль-
ном питьевом режиме, здоровой 
диете из  разнообразных нутриен-
тов, витаминов и  антиоксидантов 
и здоровье кишечника.

Травы, специи и  оздоровитель-
ные практики, с которыми вы по-
знакомитесь в этой книге, помогут 
противостоять всем видам заболе-
ваний: как новым инфекциям типа 
COVID-19, так и хроническим бо-
лезням, например, диабету, болез-
ни Альцгеймера и онкологическим 
заболеваниям.

Они повысят сопротивляе-
мость страху заболеть, потому 
что вы со знанием дела предоста-
вите иммунной системе все необ-
ходимое для  нормальной работы. 
Преодоление страха дает силы 
брать на  себя ответственность. 
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в  жизни за все, в  том числе 
и за свое здоровье.
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Д о появления лекарств 
люди лечились расти-
тельными средствами. 

Благодаря развитию науки и  тех-
ники мы производим медицинские 
препараты в лабораториях, но тра-
вы и  специи готовы по-прежнему 
делиться с  нами своими полез-
ными свойствами, как  с нашими 
древними предками. 

Травы и  специи поддерживают 
иммунитет, потому что в  них со-
держится больше антиоксидантов, 
чем в любой другой пище. Многие 
пряности возглавляют список про-
дуктов с самым высоким индексом 
ORAC (коэффициент поглощения 
кислорода, определяющий анти-
оксидантную способность продук-
та) от  английского oxygen radical 
absorbance capacity (способность 
поглощения свободных радика-
лов). Он лежит в  основе стандар-
тизированного метода измерения 
антиоксидантной способности 
различных продуктов и  пищевых 
добавок. Чем выше индекс ORAC, 
тем эффективнее продукт нейтра-
лизует вредоносные свободные 
радикалы — крайне нестабильные 

молекулы с  недостающим элек-
троном. Свободные радикалы по-
вреждают здоровые молекулы, 
чтобы возместить нехватку элек-
трона. Чем меньше свободных 
радикалов атакуют клетки и  тка-
ни вашего организма, тем полно-
ценнее иммунная система может 
сконцентрироваться на  борьбе 
с вражескими захватчиками и под-
держивать внутренний баланс, 
иначе говоря, гомеостаз.

Высокий индекс ORAC  — 
это  не  единственная причина 
высокой эффективности трав 
и  специй, которые наносят по  бо-
лезням мощные удары. В них со-
держится множество питательных 
веществ, витаминов и  минералов, 
без которых невозможно выстро-
ить иммунитет (о них я  расскажу 
в следующей главе).

Кроме того, травы и  специи 
обладают медицинскими свой-
ствами. Неудивительно, что ими 
лечились на  протяжении тысяче-
летий до появления современной 
медицины, которая предлагает 
синтетические препараты взамен 
природных компонентов.

ПОЛЬЗА ТРАВ И СПЕЦИЙ
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Каждая пряность обладает уни-
кальными и полезными для здоро-
вья свойствами. В целом, навредить 
с  помощью трав и  специй невоз-
можно. Я рекомендую добавлять 
свежие, экологически чистые травы 
и  другие растительные ингредиен-
ты во время приготовления пищи, 
полагаясь на  свой вкус. Но  травы 
обладают настолько выраженным 
лечебным эффектом, что необхо-
димо найти способ употреблять их 
не только в горячих блюдах, и моя 
кулинарная книга как  раз должна 
помочь вам в  этом. Из нее вы  уз-
наете, как  усовершенствовать им-
мунитет с помощью чаев, тоников, 
джемов и соков.

Регулярное употребление в пищу 
разнообразных трав и  специй  — 
лучшая профилактика хро-
нических заболеваний. Травы 
положительно влияют на  состоя-
ние здоровья разными способами.

• Усиливают иммунный ответ. 
Например, возьмем чеснок. 
Этот привычный на  нашей 
кухне овощ оздоравливает ор-
ганизм на  нескольких уровнях 
за счет антибактериального, 
противовирусного, противо-
грибкового и антиоксидантного 
свойств. В обзоре и метаанализе 
ранних исследований 2019 года 
доказано, что чеснок эффек-
тивно снижает концентрацию 

воспалительных биомаркеров, 
в том числе С-реактивного 
белка, TNF-α (фактор некроза 
опухолей) и  интерлейкина-61. 
Предположительно, основной 
терапевтический эффект чесно-
ку обеспечивают богатые серой 
составляющие, такие как  алли-
цин. Ученые обнаружили, что 
при переваривании аллицина 
в организме образуется сульфе-
новая кислота, а  это вещество 
быстрее вступает в  реакцию 
с  опасными свободными ради-
калами, чем любое другое2

.
И это  всего лишь один при-

мер. Каждая трава и  специя 
содержит множество компо-
нентов, которые по-своему 
укрепляют иммунитет, а в фар-
мацевтических препаратах 
на  растительной основе сохра-
няется всего одно или два по-
лезных свойства. Кроме того, 
пряности могут синергически 
влиять друг на  друга и  усили-
вать положительный эффект 
за счет процесса, пока неизвест-
ного науке.

• Защищают от  рака. Как я  уже 
упоминал во введении, тра-
вы и  специи противостоят 
не  только инфекционным, 
но  и  хроническим заболевани-
ям, которые снижают качество 
жизни и  становятся причиной 
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смерти многих людей. Пожалуй, 
самое страшное из  них — рак. 
Существуют три растительных 
составляющих, которые дока-
зали эффективность в  борьбе 
с онкологией.

 � Апигенин. Этот флавоноид 
(категория веществ, содер-
жащихся в  растениях и  при-
дающих им окраску и  ряд 
полезных свойств) содержит-
ся в зелени, в том числе в пе-
трушке, чабреце и  ромашке, 
а также в некоторых растени-
ях и овощах, например, в сель-
дерее. Доказано, что апигенин 
необходим для  здоровья моз-
га, его высоко ценят за  про-
тивораковые свойства. Когда 
мышей, которым внедряли 
клетки особенно смертонос-
ного и  быстрорастущего че-
ловеческого рака молочных 
желез, лечили апигенином, 
рост раковых клеток замед-
лялся и опухоли сокращались 
в  объеме. Кровеносные сосу-
ды, питающие опухоли, тоже 
сжимались и  ограничивали 
приток крови к раковым клет-
кам, лишая их необходимых 
питательных веществ3. Судя 
по  результатам исследований, 
этот компонент связывается 
со  160 белками в  теле челове-
ка, а значит, оказывает пользу 

для  здоровья в  нескольких 
направлениях. В  этом заклю-
чается отличие от  фармацев-
тических препаратов, которые 
воздействуют только на  одну 
определенную цель.

Апигенин входит в состав 
ромашкового чая, и, по  всей 
видимости, благодаря ему 
ромашковый чай может сни-
зить вероятность развития 
рака щитовидной железы, 
позволяя достичь вплоть 
до 80%-ного снижения риска 
развития этого заболевания4

.

 � Куркумин. Основной ком-
понент куркумы может 
предоставить больше до-
казательств в  пользу своих 
противораковых свойств, 
чем любой другой нутриент. 
В  Индии, где повсеместно 
употребляют куркуму, по-
казатели распространения 
четырех самых часто встре-
чающихся видов рака  — 
толстой кишки, молочных 
желез, предстательной желе-
зы и  легких  — в  десять раз 
ниже, чем в  Соединенных 
Штатах Америки. В  частно-
сти, куркумин способен:

 – ингибировать трансфор-
мацию нормальных кле-
ток в  раковые, а  также 
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препятствует пролиферации 
существующих опухолевых 
клеток;

 – разрушать мутантные ра-
ковые клетки в  организ-
ме, чтобы они не  могли 
распространяться;

 – снимать воспаление;

 – усиливать функцию печени;

 – ингибировать синтез белка, 
связанного с  формировани-
ем опухолей;

 – предотвращать развитие 
дополнительных кровенос-
ных сосудов, способствую-
щих росту раковых клеток 
(этот процесс называется 
антиангиогенез).

 � Ашваганда. Это традици-
онное индийское лекар-
ственное растение богато 
флавоноидами, которые обу-
словливают его выраженные 
эффекты. В  одном иссле-
довании биоактивные ви-
занолиды  — природные 
стероиды  — ашваганды 
определили в  качестве аген-
тов, пресекающих пути 
развития нескольких вос-
палительных заболеваний, 

в  том числе артрита, астмы, 
гипертензии, остеопороза 
и рака5

.
Ашваганда  — это  адапто-

ген, то  есть она может либо 
стимулировать, либо пода-
влять иммунную систему, 
чтобы бороться с инфекция-
ми, онкологическими и  дру-
гими заболеваниями. Кроме 
того, растение помога-
ет устранять психические 
и  физические последствия 
стрессов. Существует мно-
жество других адаптогенных 
растений, например, жень-
шень и  родиола (о которых 
мы подробнее поговорим 
на  страницах 41 и  56 соот-
ветственно). Их способность 
предоставлять организму 
как  раз то, что необходи-
мо для  восстановления ба-
ланса, говорит о мудрости 
природы. 

 – Бороться с  заболеваниями. 
Кроме того, многие травы 
и  специи берут на  себя тя-
желую работу по  лечению 
распространенных патоло-
гических состояний, в  том 
числе:

 � болезнью Альцгеймера. 
Ученые доказали, что 
куркумин препятствует 
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накапливанию деструктив-
ных бета-амилоидов в  го-
ловном мозге у пациентов 
с  болезнью Альцгеймера, 
а  также разбивает уже ско-
пившиеся бляшки6. На самом 
деле он гораздо эффектив-
нее ингибирует склеива-
ние этих фрагментов белка, 
чем любые другие лекарства 
от Альцгеймера.

У пациентов с  болезнью 
Альцгеймера в  мозге повы-
шено воспаление, а  курку-
мин, прежде всего, известен 
своими противовоспали-
тельными свойствами. Это 
вещество оказывает влияние 
на  экспрессию более 700 ге-
нов и  способно блокировать 
активность и  синтез фермен-
тов, вызывающих воспаление;

 � диабетом. Такая общеиз-
вестная специя, как  карда-
мон, эффективно регулирует 
уровень сахара в  крови. Она 
улучшает чувствительность 
к  инсулину и  транспорт 
глюкозы, а  также снима-
ет воспаление. В  одном 
из  исследований в  течение 
12 недель принимали уча-
стие 18 человек с  диабетом 
второго типа. Половине 
группы давали по  1000 мил-
лиграммов биологически 

активной добавки из  кас-
сии (коричника китайского), 
а  второй половине  — пла-
цебо. Согласно результатам 
исследования, у всех участ-
ников, получавших кассию, 
статистически значительно 
снизилась концентрация са-
хара в  крови (по сравнению 
с  пероральными противоди-
абетическими препаратами), 
а  у плацебо-группы не  на-
блюдались позитивные 
изменения;

 � артериальным давлением. 
Высокое давление может на-
вредить сердцу и  кровенос-
ным сосудам, потому что 
заставляет их тяжело и  ме-
нее эффективно работать. 
Со временем повышенное 
давление разрушает вну-
треннюю оболочку артерий. 
Часто гипертонию называ-
ют тихим убийцей, потому 
что ее  симптомы обычно 
остаются незамеченными. 
Примерно половина взрос-
лого населения США сегодня 
страдает от повышенного ар-
териального давления.

В ходе исследования уче-
ные тестировали пищевую 
добавку из экстракта листьев 
оливы на  группе из  40  одно-
яйцевых близнецов, у которых 
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было погранично повышен-
ное артериальное давление. 
Один близнец из  каждой 
пары получал экстракт ли-
стьев оливы в течение восьми 
недель, а  другой должен был 
следовать рекомендациям 
по  изменению образа жизни, 
направленным на  снижение 
давления. Каждые две неде-
ли исследователи измеряли 
в  группах вес, артериальное 
давление, частоту пульса, 
уровень глюкозы и  липидов. 
Те, кто принимал экстракт 
листьев оливы, в день получа-
ли от 500 до 1000 мг добавки.

Ученые определили, что 
изменения артериального 
давления зависели от  дозы. 
У испытуемых, которые при-
нимали по  500  мг, систоли-
ческое давление снизилось 
на  6 мм рт.  ст. больше, чем 
в  контрольной группе. У ис-
пытуемых на  фоне 1000  мг 

систолическое давление 
снизилось на  13 мм рт.  ст. 
Восемь недель спустя сред-
ний показатель артериально-
го давления в  контрольной 
группе почти не  изменил-
ся с  начала исследования, 
а  в  группе 1000  мг показате-
ли значительно снизились8

.

Все эти полезные свойства дают 
повод попробовать что-то новое 
и начать добавлять пряности в еду, 
не жалеть специй и расширить ре-
пертуар своих рецептов, дополнив 
его тониками, чаями и  джемами, 
основная задача которых — обога-
тить ваш рацион. Ваши старания 
окупит не только восхитительный 
вкус блюд, но и мощный импульс, 
который придадут вашему здоро-
вью пряности.

Далее я предлагаю вам познако-
миться с  девятнадцатью травами 
и специями, которые я считаю са-
мыми полезными для иммунитета.

Зарекомендовавший себя 
иммуномодулятор,  
известный по всему миру

Что это? Андрографис  — бота-
ническое название Andrographis 

АНДРОГРАФИС

paniculata  — одно из  самых рас-
пространенных лекарственных 
растений на  земле. В  естествен-
ной среде произрастает в  Индии 
и Шри-Ланке, а также встречается 
в  Китае и  Юго-Восточной Азии. 
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Андрографис называют королем 
горечи за  невероятно едкий вкус. 
На протяжении сотен лет в лечеб-
ных целях используют его листья, 
цветы и корни. 

Он помогает при различных 
недомоганиях и  болезнях, в  том 
числе при укусах змей, диарее, 
лихорадке при респираторных 
инфекциях, при диабете и  даже 
онкологических заболеваниях. 
Андрографис с  давних времен 
применяют в аюрведе, традицион-
ной системе индийской медицины, 
и  он входит в  состав множества 
аюрведических травяных сбо-
ров. В  традиционной китайской 
медицине это  растение почита-
ют за  способность избавлять тело 
от жара и токсинов.

Что говорит наука? Традиционные 
приписываемые андрографису ка-
чества и  его медицинский потен-
циал получили научную оценку 
в  ходе множества исследований. 
В  ходе лабораторных испыта-
ний и  исследований на  животных 
у  этого растения обнаружены им-
муностимулирующие, противовос-
палительные, противомикробные, 
противовирусные и  противорако-
вые свойства. Подобными результа-
тами завершились и  исследования 
при участии людей.

Например, андрографис сни-
жает выраженность симптомов 

простуды и  даже помогает защи-
тить от  болезни организм. В  ходе 
двойного слепого плацебо-кон-
тролируемого исследования при 
участии 61 взрослого с  симпто-
мами простуды выяснилось, 
что  у  участников, которые в  тече-
ние пяти дней получали таблетки 
из  экстракта андрографиса, про-
исходило значительное клиниче-
ское улучшение на четвертый день 
лечения9

.
Во время другого исследо-

вания здоровым студентам да-
вали таблетки из  андрографиса 
для  профилактики простуды, 
и в результате эффективность про-
филактики у них выросла в 2,1 раза 
по  сравнению с  группой плацебо10

. 
По итогам похожих исследований, 
эта лекарственная трава облегчает 
симптомы в  верхних дыхательных 
путях при простуде и препятствует 
развитию инфекций.

Кроме того, это  целебное рас-
тение помогает при гриппе. 
В  одном из  лабораторных иссле-
дований девяти лекарственных 
растений андрографис показал 
наибольший потенциал в  борьбе 
с  вирусом гриппа, а  именно H1N1, 
подавив его на  более чем  50  про-
центов11

. В  другом случае в  ран-
домизированном контролируемом 
исследовании при  участии лю-
дей показано, что  пациенты 
с  диагностированным гриппом, 
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получавшие стандартизированный 
экстракт андрографиса, не  толь-
ко выздоравливали быстрее, 
чем  пацтенты контрольной груп-
пы, но  и  испытывали меньше 
осложнений гриппа12. Эти проти-
вовирусные и  противопростуд-
ные свойства, во всяком случае 
отчасти, обусловлены иммуности-
мулирующим эффектом активных 
компонентов растения, а  именно 
андрографолидами.

Эта лекарственная трава укре-
пляет защиту организма от  про-
лиферации или распространения 
раковых клеток и  даже вызыва-
ет их гибель. Более двадцати лет 
назад в  лабораторных испыта-
ниях было показано, что  андро-
графис ингибирует рост клеток 
рака молочной железы таким 
же  образом, как  известный пре-
парат для  лечения этого вида 

рака тамоксифен13
. Последующие 

лабораторные тестирования и ис-
следования на животных были на-
правлены на  оценку воздействия 
растения на рак желудка, толстой 
и  прямой кишки и  других видов 
онкологических заболеваний. 
Опираясь на  научно доказанные 
иммуностимулирующие свойства 
андрографиса, ученые полагают, 
что  растение может быть эффек-
тивным при  лечении аутоиммун-
ных заболеваний.

Попробуйте! В  продаже мож-
но найти большое разнообра-
зие биологически активных 
добавок с  андрографисом. Он бы-
вает в составах с другими травами, 
например, с элеутерококком и эхи-
нацеей. Мне нравится заваривать 
вкусный чай с побегами андрогра-
фиса (читайте на странице 101).

Древний адаптоген

Что это? Ашваганду глубоко по-
читают в аюрведе, древней системе 
индийской медицины. Можно ска-
зать, что это самое важное и силь-
нодействующее растение во всей 
аюрведе, которое входит в  чис-
ло расаян, или тонизирующих 

средств. Считается, что  оно об-
ладает многочисленными полез-
ными для  здоровья свойствами 
и  положительно влияет на  систе-
мы организма  — нервную, эндо-
кринную и репродуктивную.

Эта трава тоже попадает в  ка-
тегорию адаптогенов  — растений, 
которые помогают организму 

АШВАГАНДА
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справляться со стрессом, иначе 
говоря, адаптироваться. В  целом, 
большинство трав-расаян явля-
ются адаптогенами. Расаяной на-
зывают растительные препараты, 
которые оживляют физическое 
и психическое состояние и делают 
человека счастливее.

Ашваганда — санскритское сло-
во, которое переводится как  «за-
пах лошади». Говорят, растение 
получило это  название за  креп-
кий лошадиный дух, который 
источают его свежие корни, а так-
же за  приписываемую способ-
ность делать человека сильным, 
как  конь. Чаще всего лекарствен-
ные средства готовят из  корней 
и листьев, но цветы и семена этого 
небольшого кустарника (Withania 
somnifera) тоже можно применять 
в медицинских целях. Еще это рас-
тение называют индийским жень-
шенем, или зимней вишней.

Что говорит наука? Это лекар-
ственное растение поддерживает 
работу иммунной системы раз-
личными способами. Согласно 
исследованию, многочисленные 
биологически активные ком-
поненты ашваганды, особенно 
витанолиды, действуют как имму-
номодуляторы. Главным образом 
они улучшают защиту организ-
ма от  болезней путем активации 
иммунных клеток, в  том числе 

лимфоцитов, которые иначе на-
зывают естественными киллера-
ми. Химические составляющие 
растения также обладают научно 
доказанными антиоксидантными 
свойствами и  защищают иммун-
ные клетки от  повреждений сво-
бодными радикалами.

Способность ашваганды по-
вышать сопротивляемость стрес-
су уже давно изучена, равно 
как  и  пагубное влияние стресса 
на  иммунную систему и  его роль 
в  ослаблении защиты от  инфек-
ций. В  2019 году в  рандомизиро-
ванном плацебо-контролируемом 
исследовании приняли участие 
58  взрослых мужчин и  женщин 
с  явными признаками стресса. Их 
разделили на  три группы, после 
чего двум группам давали разные 
дозы ашваганды, а третья получа-
ла плацебо. 

Уровень стресса оценивали 
с помощью опроса и анализа кро-
ви на  гормон стресса кортизол. 
Также учитывалось качество сна 
испытуемых  — доказано, что  не-
досып негативно сказывается 
на  иммунитете. Согласно резуль-
татам, лечение ашвагандой было 
«в значительной степени эффек-
тивным» по  сравнению с  плаце-
бо. У участников на  фоне приема 
ашваганды произошло статисти-
чески значимое снижения уров-
ня стресса по  опросу и  анализу 




