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Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole lddiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa elimdntapamuutoksista, tai mistddn muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddén.

Alla olevat muistiinpanot ovat Paivi Makeldisen muokkaamat ja korjaamat, joten ne ovat haastattelun mukaiset.

Immuniteetin luonnonmukainen vahvistaminen

Mika on immuunipuolustusjarjestelma ja miten se toimii?

Immuunipuolustus on hyvin monimutkainen jarjestelma. Latinan sana immunitas tarkoittaa
koskemattomuutta ja immunis vapaata jostakin. Immuunipuolustusjarjestelmamme antaa suojaa
erilaisia uhkia vastaan. Tallaisia ovat vieraat taudinaiheuttajat kuten virukset, bakteerit, sienet ja
parasiitit eli loiset. Se antaa suojaa myds myrkkyja seka muita haitallisia aineita vastaan.

Immuunijarjestelmaan kuuluu kitarisat, nielurisat, imu- eli lymfasuonisto ja imusolmukkeet. Lisaksi
sithen kuuluu punainen luuydin ja suoliston limakalvo, jossa on imukudosrakenteita sekd umpisuoli
ja umpilisdke. Ohutsuolen pintasolukon alla on suurin lymfaattinen kudos. Immuunijarjestelmaan
kuuluvat viela perna ja kateenkorva sekd maksa, joka osallistuu myds immuunipuolustukseen.

Immuunijarjestelmdamme toimii yhtenadisesti mutta se voidaan jakaa karkeasti luontaiseen eli
epaspesifiseen ja hankittuun eli spesifiseen.

Luontainen immuniteetti on nopea. Se on synnynndinen, puolustuksen ensilinja, tehokas ja toimii
aina samalla tavalla. Siihen kuuluu ehjan ihon ja limakalvojen antama suoja. Normaali bakteerikanta
iholla, limakalvoilla ja suolistossa kuuluu my6s luontaiseen immuniteettiin. Liiallinen kasidesin kaytto
ei ole hyvaksi, koska se tuhoaa hyvia bakteereja iholta ja huonontaa siten immuunipuolustusta.
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Mahahappo tappaa mikrobeja ja entsyymit pilkkovat niitad. Limakalvon eritteet auttavat mikrobien
tappamisessa. Jos kayttdd happoa estavia ladkkeita tai on vahdahappoinen maha, vahingolliset
mikrobit voivat paasta pidemmalle suolistoon ja aiheuttaa ongelmia.

Tietyt valkosolut eli leukosyytit ovat tarkeita nopeassa immuunivasteessa. Ne reagoivat valittomasti
vieraisiin tunkeilijoihin sekda myo6s pahanlaatuisiin soluihin ja tappavat ne.

Hankittu immuniteetti jaetaan soluvilitteiseen ja liukoiseen eli vasta-ainevailitteiseen
immuniteettiin. Se on tehokkaampi ja hienovaraisempi kuin synnynndinen immuniteetti ja perustuu
taudinaiheuttajan muistamiseen. Elaman varrella saadut vieraat aineet ja mikrobit, my6s rokotteissa
saadut, vaikuttavat tdman immuunipuolustuksen kehittymiseen ja muokkaavat sita.

Soluvalitteinen immuniteetti perustuu T-lymfosyyttien eli T-imusolujen toimintaan. Ne torjuvat
elimiston omien solujen sisalla lisddantyvia taudinaiheuttajia kuten viruksia ja alkueldimia.
Immuunijarjestelma ei valttamatta tunnista muuntuneita viruksia vaan tautiin voi mahdollisesti
sairastua uudelleen. Esimerkiksi rokote ei valttamatta tehoa, jos virus on muuntunut.

Toinen hankitun immuniteetin osa on liukoinen eli vasta-ainevilitteinen immuniteetti, joka vastaa
mikrobien, esimerkiksi bakteerien ja niiden erittamien myrkyllisten aineiden torjunnasta solujen
ulkopuolella. Tastda immuunipuolustuksesta vastaavat veressa kiertavat ja limakalvojen pinnoilla
olevat vasta-aineet, jotka ovat B-lymfosyyteista syntyneiden plasmasolujen tuottamia.

Kuume auttaa immuunipuolustusta. Jos immuunipuolustus on heikentynyt, seurauksena voi olla
toistuvia infektioita. Jos immuunipuolustus toimii lilan voimakkaasti, syntyy allerginen reaktio kuten
ruoka-aine- tai siitepolyallergia. Liian voimakas immuunireaktio voi syntya esimerkiksi, jos siihen on
perinndllinen taipumus. Joidenkin ravintoaineiden kuten sinkin puutos voi olla my6tavaikuttavana
tekijana. My0s suoliston hairiintynyt bakteerikanta ja liiallinen hygienia voivat vaikuttaa.
Immuunipuolustus voi joskus toimia virheellisesti ja hyokata kehon omia rakenteita vastaan, jolloin
kyseessad on autoimmuunitauti. Virheelliseen toimintaan voivat vaikuttaa muun muassa perinnélliset
syyt, sopimattomat ruoka-aineet ja suoliston seindman liiallinen |apaisevyys seka ravinteiden kuten
D-vitamiinin, sinkin ja seleenin puute.

Miten immuunipuolustusjarjestelman toimintaa voidaan tutkia?

Perusverenkuvatutkimus on tavallinen verikoe, jonka avulla saadaan selville valkosolujen
kokonaismaara. Valkosolujen erittelylaskenta antaa tietoa veressa olevista erilaisista valkosoluista.
CRP on tarkein merkkiaine akuutissa infektiossa ja tulehduksessa. Veresta voidaan maarittaa myos
vasta-aineita.

Mitka ovat immuunipuolustusta heikentavia ja hairitsevia tekijoita?

Immuunipuolustusta heikentavia ovat antibioottikuurit, kortisonihoito, sy6palaakkeet,
vasta-ainevalmisteet syopa- ja autoimmuunitautien hoidossa seka jotkut sairaudet. Jo yksikin
antibioottikuuri voi saada suoliston bakteerikannan sekaisin. Antibioottikuurin aikana ja sen jalkeen
kannattaa ottaa probiootteja.

Immuunipuolustusta yleisesti heikentavia tai hairitsevia tekijoita, joihin me itse voimme vaikuttaa, on
huono ja yksipuolinen ruokavalio, esimerkiksi lilkaa sokeria, valkojauhotuotteita, eldinkunnan
tuotteita ja prosessoitua ruokaa. Suoliston huono kunto ja stressi heikentdvat immuunipuolustusta.
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Myrkyt haittaavat koko elimistdn toimintaa ja heikentdvat myos immuunipuolustusta. Myrkkyja on
ruuassa, ymparistossa, kosmetiikassa, siivoustuotteissa ja torjunta-aineissa. Homeita ja
homemyrkkyja on monissa rakennuksissa.

Runsas sateilylle altistuminen on haitallista. Sateilya aiheuttavat muuan muassa kannykat, tukiasemat
ja langattomat reitittimet. Ainakin yon ajaksi kannattaa sulkea kdannykka ja langattomat laitteet.
Liiallinen alkoholin kadytto ja tupakointi kasvattavat elimiston myrkkykuormaa ja altistavat muun
muassa hengitystieinfektioille. Ylipaino, erityisesti keskivartalolihavuus edistdavat matala-asteista
tulehdusta ja voivat altistaa infektioille.

Lymfakierto tarvitsee liikuntaa toimiakseen hyvin. Jos ei liiku, kudosnesteet eivat virtaa, mika edistaa
infektioita ja tuo muitakin ongelmia. Unettomuus, pitkdkestoinen stressi, vasymys, traumat, liiallinen
kiire ja suorittaminen seka yksindisyys, murehtiminen, pelko ja kadonnut elamanilo heikentavat
immuunipuolustusta.

Heikentynyt tai hairiintynyt immuunipuolustus voi ilmeta esimerkiksi toistuvina flunssina tai
tulehduksina kuten vitsatieinfektioina tai suolistotulehduksina. Tulehdukset suussa kuten
ientulehdukset voivat heikentda immuunipuolustusta ja/tai olla merkkina heikentyneesta
immuunipuolustuksesta. Suun tulehdukset on tarkea saada kuntoon. Vasymys voi olla merkki
heikentyneesta tai hairiintyneesta immuunipuolustuksesta. Tosin vasymysta voivat aiheuttaa monet

syyt.

Miten immuunipuolustusta voidaan tukea ja tasapainottaa?

Valtetdan turhia antibioottikuureja ja turhia ladkkeita. Ladkkeita tarvitaan, mutta niita kdytetdan
usein liikaa ja liilan herkasti. Luontaisilla keinoilla parjatdan usein. Sadstetdaan antibiootit
bakteeri-infektioiden hoitoon, jossa niita todella tarvitaan. Onneksi suomalaiset laakarit osaavat
nykyaadn yleensa kadyttaa antibiootteja oikein.

Terveellinen ruokavalio on todella tarkea immuunipuolustuksen tukemiseksi! Ruokavalion tulee
olla luonnonmukainen, ravitseva ja monipuolinen, jotta siitd saa tarkeita ravinteita, vitamiineja,
hivenaineita ja antioksidantteja. Suositaan luomuruokaa. Kaytetdaan runsaasti erivarisia kasviksia,
marjoja ja hedelmia. Marja-aronia on erityisen terveellinen. Valkosipuli on luonnollinen antibiootti.
Raakaravinto on suositeltavaa, mutta vatsavaivaisen kannattaa yleensa kevyesti hoyryttaa
vihannekset ja juurekset tai tehda niista keittoa. Syddaan hyvanlaatuista proteiinia ja rasvaa seka
riittavasti kuituja. Omega-3-rasvojen saanti on tarkeda. Juodaan hyvanlaatuista vettda. On maltettava
pureskella riittavasti. Ei sydda jatkuvasti. Yon yli eli 12-16 tunnin lyhyt paasto voi olla hyédyllinen ja
puhdistava. Pitempi paasto voi sopia niille, jotka sen osaavat, mutta se ei sovi kaikille.

Useimmat meista tarvitsevat ravintolisia, jotta saamme riittavasti niita vitamiineja, hivenaineita,
antioksidantteja ja muita aineita, joita kehomme tarvitsee. Tarkeimmat ravintolisat
immuunipuolustuksen tukemiseksi ja tasapainottamiseksi ovat C- ja D vitamiini, sinkki, seleeni ja
magnesium.

C-vitamiini on erittdin tarkeda immuunipuolustuksen tuki. Siitd on paljon tutkimustietoa ja se on hyvin
turvallinen. Kehomme ei tuota C-vitamiinia, joten sitd on saatava ravinnosta jatkuvasti. Useimpien
aikuisten kannattaa ottaa C-vitamiinia ravintolisand 1000—3000 mg/vrk tai enemman jaettuina
annoksina, jotta immuunipuolustus toimisi hyvin. Virusinfektion oireiden ilmaantuessa annosta
kannattaa nostaa. Jos tulee ripulia, annosta vahennetaan. Liposomi-C-vitamiini on tehokas ja hyvin
imeytyva.
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D-vitamiini on hyvin tarkea tasapainottamaan immuunijarjestelmaa. Se auttaa bakteerien ja virusten
tappamisessa. Tutkimusten mukaan D-vitamiini voi suojata vakavalta koronavirusinfektiolta.
Aikuinen voi yleensa ottaa D-vitamiinia 100 mikrogrammaa vuorokaudessa. Se antaa parhaan
infektiosuojan. D- vitamiinin veripitoisuus kannattaa mitata.

Sinkki on valttamaton immuunijarjestelman toiminnalle. Seleeni aktivoi bakteereja ja viruksia
tuhoavien valkosolujen toimintaa. Riittdva maara seleenia auttaa tuhoamaan kehossa syntyvia
pahanlaatuisia soluja. Kokoveren sinkki- ja seleenipitoisuus olisi hyva mitata. Magnesium tukee
immuunipuolustusta ja auttaa C-vitamiinia vaikuttamaan solujen sisalla.

Muita immuunipuolustusta tukevia ja tasapainottavia ravintolisid ja luonnon aineita ovat muun
muassa ubikinoni ja ubikinoli, kurkumiini, inkivaari, vihrea tee, raakakaakao, ginseng, vdaindnputken
juuri, oliivinlehtiuute, ashwagandha, astragalus, mehildistuotteet ja punahattu-uute seka
ladkinnalliset sienet kuten pakurikdapa, lakkakaapa, cordyceps ja siitake.

Suoliston hyva kunto ja sen mikrobisto ovat tarkeita immuunipuolustuksellemme. Suoliston kuntoa
voidaan parantaa terveellisella kuitupitoisella ruualla ja hapatetuilla kasviksilla. Monille kdyvat myds
hapanmaitotuotteet. Probiootteja kannattaa ottaa. Monet hydtyvat kuitulisista kuten psylliumista ja
pellavansiemenrouheesta, jotkut myos entsyymeista. Maksan toimintaa voidaan tukea muun muassa
vihermehuilla, punajuurimehulla, kurkumiinilla, voikukan juurella, nokkosella, maarianohdakkeella,
artisokkavalmisteilla, alfalipoiini- ja R-lipoiinihapoilla sekd NAC:lIa.

Painonhallinta on tarkeda. Painon pudottaminen on hyvaksi silloin kun on ylipainoa ja erityisesti kun
on keskivartalolihavuutta. Terveellinen, luonnollinen ruokavalio on oleellinen, ei nalkdkuureja.
Hulavanteen pyoritys pienentda tutkitusti vyotaronymparysta ja kiinteyttaa keskivartaloa.

Liilkunta edistda terveytta ja parantaa immuunipuolustusta. Se on parasta ulkona luonnossa. Liikunta
on valttamatonta, jotta lymfakierto toimisi ja elimistd puhdistuisi haitallisista aineista. Lymfakiertoa
edistaa parhaiten trampoliinihyppely. Sdanndllinen liikunta, sellainen missa tulee hiki, on parasta
immuunipuolustukselle, mutta liika treenaaminen heikentaa sita. Parasta on liikunta, joka tuottaa iloa
ja on kivaa!

Hyvan ja riittdvan unen aikana elimisto ja aivot puhdistuvat kuona-aineista. Melatoniinilisasta illalla
on hyotya erityisesti ikdantyneille. Stressinhallinta ja rentoutuminen ovat hyvaksi
immuunipuolustukselle. Syva sisddnhengitys ja pitka uloshengitys voivat auttaa silloin kun on
stressaantunut. Rentoutusmenetelmista kuten mindfulness voi olla hydtya. Mieluisa musiikki ja
laulaminen vahentavat stressia ja voivat siten parantaa immuunipuolustusta. Saunominen
rentouttaa, edistdaa lymfakiertoa ja verenkiertoa seka tappaa taudinaiheuttajia. Magnesiumlisa,
teaniini, valeriaana, aswagandha ja tryptofaani voivat rentouttaa ja rauhoittaa. Tryptofaania on
paljon kurpitsansiemenjauheessa. Sita sisaltda Biomedin TYYNI-valmiste.

Laheisten tukiverkosto on meille kaikille tarkea. Mieli vaikuttaa suuresti immuunipuolustukseemme.
llo, nauru, rakkaudellisuus, mielekds ja mieleinen tekeminen seka enimmakseen hyvat positiiviset
ajatukset ja valoisa elamadnasenne parantavat immuunipuolustusta ja edistavat terveytta.

Viranomaisohjeiden lisdaksi meilla on keinoja, joilla voimme valttya virusinfektioilta. Hyvin toimiva
immuunipuolustus on tarkea ja voi suojata meita erityisesti vaikeilta tautimuodoilta. Oireiden
ilmaannuttua jaadaan kotiin ja nostetaan heti C- ja D-vitamiinien seka sinkin annoksia. Viruksia
meilla on aina keskuudessamme ja ne muuntuvat, joten hyvin toimiva immuunipuolustus on
meille todella tarkea ja me voimme omilla toimillamme vaikuttaa siihen, etta se toimii
mahdollisimman hyvin.
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TerveysSummit suosittelee!

Tutustu myos Pdivin informatiivisiin verkkoluentoihin osoitteessa:

www.violetlight.fi

Luennoista saat noin 15 eurolla rautaisannoksen tietoa esimerkiksi kilpirauhasen toiminnasta,
immuniteetista tai masennuksen luonnonmukaisesta hoidosta!
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