
Az immunrendszer 

működését segítő 

növények,   

gyógynövények 

A képanyaghoz tartozó 

előadás hanganyaga a 

https://kerak.hu/hangtar 

mappában található.



AZ IMMUNRENDSZER MŰKÖDÉSE – A tervezés csodája



IMMUNMŰKÖDÉS LÉNYEGE

Idegennek felismert káros anyagok 

(kórokozók, toxinok, salakanyagok) 

keresése, felismerése, gyors azonosítása, 

hatékony  likvidálása és a képződő „hulladék” 

eltávolítása 



Kórokozók tömegei vesznek körül bennünket folyamatosan



Terhek cipelése, túlsúly, 

méreganyagok   

Károk:

- immunrendszer

- autoimmunbetegségek

- szív és érrendszeri 

- cukorbetegség 

- allergiák 

- bőr panaszok

- stb.



IMMUNRENDSZER JELLEMZŐI
 Rendkívüli gyorsaság
 Határozott fellépés
 Maximális hatékonyság
 Állandó monitoring 
 Visszacsatoló mechanizmusok
 Alkalmazkodóképesség
 Nagy pontosság és szenzibilitás
 Életmód-dependens (szokásfüggő) rendszerek
 Miniatürizált háború
 Bonyolult, ugyanakkor átlátható
 Mono- és multifunkciós egységek
 Sokoldalúság, találékony megoldások
 Többszintű védelmi rendszer





A VÉDELMI RENDSZER 
BÁZISAI

 Granulociták
• Vörös csontvelőben képződnek
• Monitoring, kémiai látás, fagocitózis
• Csoportos munkavégzés
• Életidejük: 24-36 óra

 Monociták
• Fagocitózis 
• Sejttörmelék, idegen anyag eltávolítás
• Életidejük:1-5 nap

 Limfociták
• „Az immunrendszer arisztokratái”
• Igényesség, irányítás, hatékony munka
• Vírusok és ráksejtek elleni védelem
• T- és B-limfociták (B:ellenanyag termelés)









ANTIGÉN-ANTITEST REAKCIÓ 
RÉSZFOLYAMATOK

 Idegen anyagok jellemzőinek megismerése 
(gyermekkor; orális tolerancia)

 Memorizálás („immunrendszeri memória”)
 Archiválás (tárolás azonnal előhívható „mappába”)
 Monitoring (speciális célsejtek)
 Felismerés – 10 millió antigén közül kiválasztás
 Eliminálási stratégiák gyors számba vétele
 Leghatékonyabb eltávolítási módszer elindítása
 Azonnali „hadsereg-mozgósítás” – molekuláris 

trombita
 Pontos hadászati számítások, felkészülés a 

virulenciára
 Szerves hulladék kezelése és elszállítása a 

helyszínekről a „civil” lakosság veszélyeztetése 
nélkül (granulómaképzés)



TÁPLÁLKOZÁS ÉS IMMUNITÁS 

 Immunrendszer 75-80 %-a   
bélrendszerben van

 Táplálkozás hatásai
• Fehérvérsejtek érési (tanulási) 

folyamata

• Információ túlkínálat – felborult működés

• Protektív anyagok relatív hiánya –
gyengülő intenzitás

• Bélflóra egészsége



TÁPLÁLKOZÁSI ALAPELVEK 

Hátrányos tényezők
 Hozzáadott cukrok 
 Túlzott zsiradékbevitel  opálos vér, 

kémiai látás csökkenése
 Idegen, szintetikus anyagok jelenléte

• E-számok, peszticidek, stb.

 Állati termékek
• Kedvezőtlen összetétel (fehérje, zsiradék)
• Baktérium- és vírusgének

 Főtt ételek
 Penésztoxinok





A humán mikrobióta egészsége vagy betegsége









BÉLBAKTÉRIUMOK FELADATAI

• „Cross-talk”: párbeszéd a bélfallal

• Bélrendszeri immunitás fenntartása

• Allergiás folyamatok, ekcéma gátlása

• Vitaminszintézis: K, B1, B2, B12, 
biotin, nikotinsav, folsav

• Bélhámosítás, gyulladáscsökkentő 
anyagok

• Competitív gátlás - versengés a 
táplálékért

















Csicsóka hatásai

 Immunerősítő  

 rákellenes (antioxidáns)

 fogyókúrás hatású (teltségérzés)

 Nyújtott felszívódású (vit., 
ásvány)

 szív-és érvédő (LDL csökk, HDL 
növ!)

 cukorbaj ellenes (nem igényel 
inzulint)

 bélregeneráló (frukto-
oligoszacharidok)

 Idegrendszeri egyensúly (B-vit., 
fruktóz)

 édességfüggőség ellenes



A csicsóka további élettani 

hatásai
 Májvédő, méregtelenítő, nehézfém-kiürítő

 Prebiotikus, bélrendszeri immunitás

 Roboráló, regeneráló (gyógytáplálék)

 Sporttáplálék (stabil energiaszolgáltató)

 Allergiásoknak, pollenérzékenyeknek is

 Gyermekek számára: szellemi-lelki státus





Rezveratrol források: Bogyós gyümölcsök

Áfonya

Feketeribizli
Eperfa



 Karotinoidok, 

 A-vitamin előanyag

Leveleszöldek, spenót



B6-vitaminban gazdag gyümölcs, zöldség

Telítetlen zsírsavak,   A-,B-,E-,K-vitaminok



B6-vitaminban gazdagok a  gabonák, köles, rizs félék



B6-vitaminvban gazdag zöldségek, diófélék





 Likopin



Antibiotikus hatás

Számos növényben 
(főleg 
fűszernövényekben és a 
hagymafélékben) 
kisebb-nagyobb 
mennyiségben 
baktérium- és vírusölő 
anyagok is találhatók, 
melyek nyers fogyasztás 
esetén érvényesülnek. 

Hatásukra a T-limfociták
száma megemelkedik, 
így fokozódik az 
immunitás. 
A vegyes táplálkozás ezt 
csökkenti.



Hagymafélék



Medvehagyma





 Lignán

Lenmag

Szezámmag



 Ftálid

Kapor



 Fitoszterol



 Izofalvon - Szója



 Terpének

Fűszernövények





 Indol



Torma



Gombák

ß-glükan



Sörélesztőpehely

Tanulmány: intenzív kerékpározás után két órávala monociták száma 

lezuhan. Azoknál, akik  háromnegyed teáskanálnyi mennyiséget 

fogyasztottak a kerékpározás előtt magasabb lett, mint edzés előtt volt (M.G.)

Másik vizsgálat: futók 4 héten át naponta egy kanálnyit fogyasztottak belőle, 

a verseny után csak feleanyira voltak kitéve a felsőlégúti betegségeknek,és 

közérzetük is jobb volt, mint a placebóval kezelteknek.



Azért kaptuk ezeket a növényi kincseket, hogy ismerjük meg és éljünk velük 

mások és magunk egészségére. Legyünk hálásak értük!



Homoktövis

Antioxidáns vitaminok



Csipkebogyó



Som



Lucerna



Feketebodza

Poliszacharidok, Flavonoidok



Emésztőrendszeren keresztüli salaktalanítás, hashajtás.

Már Hippokratész is 

nagyra becsülte a 

egészségre gyakorolt 

pozitív hatásait, ezért is 

nevezte "gyógyszeres 

ládájának". 

Vírus-, baktériumellenes, 

hatásait, gyógyító 

flavonoidokban való 

gazdagságát számtalan 

újabb kutatási eredmény 

is alátámasztja. 

Kiválóan alkalmazható 

megfázás, influenza, 

vírus által okozott légúti 

megbetegedések 

megelőzésére vagy a 

meglévő tünetek 

enyhítésére.



Poliszacharidos, falvonoidos gyógynövények :

Körömvirág Hárs

Mályvák



Kasvirág - antivirális, antibakteriális, aspecifikus immunstimuláns 
Fertőzéses megbetegedések leküzdésében (pl. grippe, influenza) 



Illóolajos növények

Az illóolajok gyorsan- felszívódnak, bekerülnek a véráramba és 

támogatják a szervezetet a kórokozókkal szembeni küzdelmében



Kakukkfüvek



Illóolajos 

gyógynövények

Fokozzák az emésztő-

nedvek termelődését. 

Illóolajaik  pusztítják 

a bélben levő káros

mikrobákat, 

élősködőket.



Szurokfű



Borsmenta
Antibakeriális,

simaizomgörcs oldó, 

carminativum, 

cholagogum, 

stomachicum, 

étvágygerjesztő, 

alkalmas akut és 

krónikus gastritis és 

enteritis kezelésére is, 

íz- és illatjavító. 



Fodormenta



Koriander



Petrezselyem



Majoranna



Citromfű



Eukaliptusz











Teafa





További hatásai: javítja az erek endotheliális működését. Hasznos a 

szabadgyökök semlegesítésében.  Erős gyulladáscsökkentő (bél, reumás 

ízületi,  kopásos ízületi,  a lupus gyulladásos bélbetegségnél, fekélyes 

vastagbélgyulladásban. 

Epekő megelőzés, ha már van vigyázat.

Tüdő, agy betegségeiben. Gyorsítja a műtét utáni gyógyulást.

Többféle rákos betegségben tapasztalták gyógyító hatását: vastagbél, 

hasnyál, tüdő,

mieloma multiplex. mellrák.

Alkalmazása: nyersen erősebb a gyulladáscsökkentő hatása, főve pedig 

jobban védi a DNS-eket. Napi ¼ teáskanálnyi javasolt.

Oxálsavat tartalmaz, az oxálsavas vesekő képződésre hajlamosak óvatosan 

használják!

Terhesekre nem káros.

Ne a kivonatát használjuk, mert hatékonyabb az eredeti!

Barnarizshez, lencseleveshez, sült karfiolhoz jól illik az íze.

Ha ¼ teáskanálnyi, vagy akár egy csipetnyi (1/20 teáskanál) fekete borssal a 

hatása, a vér szintje 2 ezerszeresre növelhető. Vérhígító hatása van!



Erős antioxidáns, depresszió gyógyító (monoamin-oxidáz gátlás), a száj, a garat 

és a torok fertőtlenítésére, jelentősen csökkenti a fogfájást, és megakadályozza a 

fogínygyulladások vagy a foghúzás utáni sebek bakteriális fertőzését. 



Urológiai betegségek 

megelőzése, gyógyítása 

gyógynövényekkel

A  csalán a vesék munkáját, a sakaktalanítást segíti 



Sarkantyúka



Aranyvessző



Aloe 

vera



Fehér fagyöngy



Méregtelenítést 

segítik:

a keserűanyag 

tartalmú 

növények

Cikória

Pitypang
Pemetefű Ezerjófű



Méhtermékek



 Ásványi anyagok: Zink és Réz
 Nélkülözhetetlen nyomelemek. 

 Hozzájárulnak az immunrendszer normál működéséhez 
és a sejtek oxidatív stresszel szembeni védelméhez. 
Legfontosabb szerepük a sejtek határoló hártyájának, 
fenntartásában van. Cink nélkül a membrán 
sérülékennyé, és a káros hatásokkal szemben kevésbé 
ellenállóvá válik, amely a sejt életképességének 
nagymértékű csökkenését vonja maga után.
Szervezetünk egyik legfontosabb antioxidáns 
enzimjének, réz-cink szuperoxid-diszmutáz (SOD) 
alkotóelemei.

A szuperoxid-diszmutáz optimális szintje 
kulcsfontosságú az immunrendszer hatékony 
működéséhez és a fertőzésekből való gyógyulás 
felgyorsításához.



Zn források:

 Brokkoli

 Datolya

 Tökmag, szezám, lenmag, 
napraforgó, mandula, quinoa

 Zab

 Búzacsíra

 Hajdina

 Sörélesztő

 Csalán



Cu- források:

 Hüvelyesek

 Gabonafélék

 Szilva

 Szezámmag

 Hajdina

 Mogyoró

 Kelkáposzta

 Csiperke-, Shiitake gomba

 Csalán



Brazil dió/paradió

Szelén forrás







 Glutation
 Tripeptid. Az emberi szervezet képes ugyan előállítani, de a korral 

jelentősen lecsökken a mennyisége. Nagy része a májban található

 Fontos szerepet játszik a méregtelenítő folyamatokban azáltal hogy képes 

a toxinokhoz (pl. nehézfémek, peszticidek) kötődni, majd átalakítani őket 

olyan formába, hogy a vizelettel, illetve az epével ki tudjanak ürülni. 

 .

 Szabályozni képes a sejtnövekedést, küzd a keringő zsírok véráramban

való oxidációjáért, szintetizálja és javítja a DNS-t, segíti az aminosavak

bejutását a sejtekbe, illetve méregtelenítő és immunerősítő hatással

rendelkezik.

 A glutation magas szintjét a feldolgozott ételek túlzott mértékű fogyasztása,

a környezeti toxinok, a betegségek, a gyógyszerek, a fertőzések és a

stressz is nagyban hozzájárul a glutation szintjének drasztikus

csökkenéséhez.





Forrásai:

Cseresznye

Citrusfélék

Dinnye

Őszibarack

Spenót 

Spárga

Avokádó

Dió

Zab

Búzacsíra

Kurkuma



 Quercetin

 Egy növény pigment flavonoid. 

 Antioxidánsként is funkcionál, kisöpörve szervezetünkből a 

káros szabadgyököket.

 A quercetin megakadályozhatja a hisztamin, valamint 

az egyéb allergiát ill. gyulladást okozó anyagok 

termelődését.

 Kutatásokat rámutattak, hogy a quercetin, segíthetnek 

csökkenteni a szívinfarktus kockázatát.

Antioxidánsként az LDL (rossz) koleszterin káros hatásai ellen is 

hatásosak.

https://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=2383
https://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=2383
https://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=1997


Forrásai:

A növények zöld leveleiben is előfordulnak.

A fehér hagyma quercetin tartalma igen

jelentős, 18 - 54 mg 100 grammra számolva,

amelyet csak az áfonya tud felülmúlni a maga

154 mg / 100g -os értékével.

Az áfonya tehát egy igazi quercetin bomba.

A gyümölcsökben: alma, körte

Sötét színű bogyósok: vörös szőlő, ribizli

meggy

bodza

szeder

Zöldségekben: paradicsom

vöröskáposzta



EGYÉB IMMUNERŐSÍTŐ 
TÉNYEZŐK

 Bőrszöveti vérellátás fokozása: 
napfény, vízkezelés, masszázs

 Belső keringés javítása: rendszeres 
testmozgás

 Tisztítókúrák, böjtök







Friss levek



Minden étkezésnél fogyasszunk friss zöldeket, amit lehet és 

gyümölcsöket külön étkezésnél 



 Kiderült: akinek jó a bélflórája, azt nem dönti le a Covid

 https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fertozo-betegsegek/kiderult-akinek-jo-a-

belfloraja-azt-nem-donti-le-a-covid/9ezvzyc

 Dr. Demény János: Golyóálló IMMUNITÁS - Hogyan erősítsük meg:

 https://app.box.com/s/iqqy6rp374dygzy1nxq13wayvlff97y6



 Dr. Demény János: COVID-19 - Hogyan kerüld el:

 https://app.box.com/s/recrveuuu2bkis9l6yikyk6anmp4btx1



 Dr. Tőzsér Berta háziorvos: Krónikus betegségek megelőzése a növények erejével

 https://www.youtube.com/watch?v=455jCHT9kO8&ab_channel=Prater12

 Kimondta az ENSZ: a kevesebb húsfogyasztás csökkentheti egy világjárvány kockázatát

https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-

csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html



https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fertozo-betegsegek/kiderult-akinek-jo-a-belfloraja-azt-nem-donti-le-a-covid/9ezvzyc
https://app.box.com/s/iqqy6rp374dygzy1nxq13wayvlff97y6
https://app.box.com/s/recrveuuu2bkis9l6yikyk6anmp4btx1
https://www.youtube.com/watch?v=455jCHT9kO8&ab_channel=Prater12
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html


 Gondolkodás szerepe: Dr. Mark Sandoval: Covid 19 és az elme szerepe

1. 1 rész  https://www.youtube.com/watch?v=T_dzkVG2cPk

2.rész  https://www.youtube.com/watch?v=hs_KHVA2ICo&t=4s

3.rész  https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNgr8

4.rész  https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s&t=4s

 Vírus ellen véd az alváshormon

 https://index.hu/techtud/2020/11/01/alvashormonnal_a_virusok_ellen/

https://www.youtube.com/watch?v=T_dzkVG2cPk
https://www.youtube.com/watch?v=hs_KHVA2ICo&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNgr8
https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s&t=4s
https://index.hu/techtud/2020/11/01/alvashormonnal_a_virusok_ellen/


Gyógyító torna

Semmelweis Egyetem: izomból legyőzhető a járvány

https://index.hu/belfold/2021/02/25/izombol-legyozheto-a-

jarvany/

Légzőizomtorna a tüdőgyulladás legyőzéséért (COVID-

19 prevenció)

https://www.youtube.com/watch?v=d55z6dbNGMU

https://www.youtube.com/watch?v=d55z6dbNGMU


A gyógyítás 

alternatív 

módszerei

Táplálkozás Mozgás Tiszta víz

Napfény

Mértéktartás Tiszta levegő Pihenés

Bizalom a Teremtő 

iránt


