


 
 
 

Ольга Александровна Брум
Антигерпесная тарелка.

Питание для защиты
и восстановления

иммунитета. Механизмы
влияние нутриентов

на иммунную систему
и герпесвирусы, подробные

рецепты, схемы приема
нутриентов, ошибки питания.

 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72175072
ISBN 9785006744103

 

Аннотация
Эта книга служит руководством, созданным для пациентов,

стремящихся укрепить свое здоровье и улучшить качество
жизни. Она призвана перевести научные знания в практические,
действенные стратегии. В ней будет раскрыто, как тщательно
спланированная диета может глубоко укрепить иммунную



 
 
 

систему, помочь управлять различными герпесвирусами и
снизить их влияние, а также вдохновить на целостный переход к
более здоровому и энергичному образу жизни.
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Введение: Ваш Путь

к Крепкому Иммунитету
и Жизни без Обострений

 
Дорогой читатель! Как врач, ежедневно наблюдающий

борьбу иммунной системы с вирусами, я уверенно заявляю:
пища – ваш мощнейший союзник.

Герпесвирусные инфекции  – коварные соседи, активи-
зирующиеся при ослаблении защиты. Эта книга – ваш на-
учно обоснованный гид по  питанию, нутриентам, витами-
нам и  микроэлементам, которое поможет  усмирить ви-
рус, укрепить иммунитет и минимизировать рециди-
вы, делая упор на цельные растительные, ферментирован-
ные и правильно обработанные продукты.

Ваша тарелка – ваше оружие
Герпесвирусы (от простого герпеса 1/2 типа до коварных

ВЭБ, ВГЧ-6, ВГЧ-7) – не просто «простуда на губах». Это
маркеры иммунодефицита, спящие в 95% населения. Мои
25 лет клинической практики доказали: диета на основе ла-
кто-вегетарианства  – ключ к  контролю над вирусами. Эта
книга покажет, как растительная пища, дополненная фер-
ментированными продуктами, перестраивает иммунную за-



 
 
 

щиту.

Эта книга служит руководством, созданным для пациен-
тов, стремящихся укрепить свое здоровье и улучшить каче-
ство жизни. Она призвана перевести научные знания в прак-
тические, действенные стратегии. В ней будет раскрыто, как
тщательно спланированная диета может глубоко укрепить
иммунную систему, помочь управлять различными герпе-
свирусами и снизить их влияние, а также вдохновить на це-
лостный переход к более здоровому и энергичному образу
жизни.

Питание – это не просто средство поддержания жизнеде-
ятельности; это фундаментальный столп здоровья, критиче-
ски влияющий на рост, клеточные функции, развитие тка-
ней, энергоснабжение и, что наиболее важно, на иммунную
защиту.

Вместо того чтобы целиком сосредоточиваться на  ле-
чении симптомов инфекционных заболеваний, оптимиза-
ция иммунного ответа посредством диеты может значитель-
но способствовать более благоприятному исходу и усилить
естественную способность организма бороться с патогенами.

Такой проактивный подход дает людям возможность
взять под контроль свое здоровье.



 
 
 

Правильно сбалансированное лакто-вегетарианское пита-
ние – мощный инструмент в ваших руках для подавления ак-
тивности герпесвирусов всех типов, снижения частоты и тя-
жести рецидивов и  фундаментального укрепления вашей
иммунной системы.

Отказ от мяса – это не просто диета, это стратегический
шаг к контролю над вирусом и здоровью.



 
 
 

 
Глава 1: Основы Иммунитета:

Ваш Внутренний Защитник
 
 

1.1 Армия Внутри: Как Иммунная
Система Ведет Войну Против Вирусов

 
Как работает иммунная система: врожденный

и адаптивный иммунитет

Иммунная система человека представляет собой сложную
и динамичную защитную сеть, предназначенную для защиты
организма от широкого спектра патогенов, включая вирусы,
бактерии и грибки. Она функционирует на нескольких уров-
нях, включая физические барьеры, клеточные компоненты
и молекулярные защитные механизмы.

Первая линия защиты включает физические барьеры,
такие как кожа, слизистые оболочки, желудочная кислота
и ферменты в поте и слезах, которые предотвращают про-
никновение большинства патогенов в  организм. Помимо
этих барьеров, иммунная система состоит из  двух основ-
ных ветвей: врожденного (неспецифического) и адаптивно-
го (специфического) иммунитета.



 
 
 

Врожденная иммунная система обеспечивает немедлен-
ную, общую защиту, распознавая общие вирусные компо-
ненты и инициируя быстрый ответ. Эта активация затем при-
водит к  рекрутированию и  активации адаптивных иммун-
ных клеток, таких как цитотоксические Т-клетки, которые
напрямую уничтожают инфицированные клетки, и В-клет-
ки, которые производят нейтрализующие антитела и разви-
вают память для будущих встреч.

Представьте, что ваше тело – это неприступная крепость.
Вирусы, такие как коварный вирус простого герпеса (ВПГ),
гриппа или другие, – это хитрые и опасные захватчики. Их
цель – проникнуть внутрь, захватить «фабрики» наших кле-
ток и размножиться. Но у крепости есть мощная, высокоор-
ганизованная армия обороны – ваша иммунная система.
Эта армия действует по четкому плану, используя разные ро-
да войск и системы связи. Давайте разберем ее работу шаг
за шагом.

1. Первая Линия Обороны: Врожденный Иммуни-
тет – Быстрый Реактивный Отряд

–  Кто: «Универсальные солдаты». Это клетки и  меха-
низмы, которые есть у вас с рождения и реагируют на лю-
бую угрозу мгновенно, но не запоминают конкретного врага.

– Задача: быстро сдержать натиск, пока не подоспеет ос-
новная армия. Создать воспаление – «сигнал тревоги» для



 
 
 

всего организма.
– Главные «Бойцы» и «Оружие»:
–  Физические Барьеры:  Кожа и  слизистые оболочки

(нос, рот, легкие, ЖКТ). Как высокие стены и крепкие воро-
та.

– Солдаты-Фагоциты («Пожиратели»):
– Нейтрофилы: Самые многочисленные. Стремительно

прибывают к месту вторжения (например, к герпетическому
пузырьку) и «поедают» (фагоцитируют) вирусные частицы
и зараженные клетки. Живут недолго, часто гибнут в бою
(образуя гной).

– Макрофаги («Большие Пожиратели»):  более круп-
ные и  «умные». Не  только пожирают врага, но  и  выстав-
ляют его «опознавательные знаки» (антигены)  для других
войск и выделяют важные химические сигналы – цитоки-
ны.

–  Натуральные Киллеры (NK-клетки): ЭЛИТА
врожденного иммунитета! Их главная цель – наши соб-
ственные клетки, которые уже заражены вирусом и пре-
вратились в «предателей». NK-клетки не требуют сложного
опознания врага. Они сканируют поверхность клеток. Если
клетка здорова, она показывает специальные «знаки мира».
Если клетка заражена вирусом (как при активном герпесе),
эти знаки исчезают или появляются «знаки стресса». NK-
клетка это видит и мгновенно убивает зараженную клет-
ку, впрыскивая в  нее смертоносные гранулы (перфорины



 
 
 

и гранзимы), вызывая ее разрушение (апоптоз). Это крити-
чески важно для остановки распространения вируса на ран-
ней стадии!

– Дендритные Клетки («Главные Разведчики»): пат-
рулируют ткани. Когда встречают вирус, они фагоцитиру-
ют его, расчленяют на мелкие кусочки (антигены)  и мигри-
руют в лимфатические узлы  – «штаб-квартиру» армии.
Там они презентуют (показывают)  эти вирусные антиге-
ны войскам приобретенного иммунитета – Т-лимфоцитам.
Это ключевое звено связи между врожденным и приобретен-
ным иммунитетом!

– Система Комплемента: Группа белков в крови, кото-
рые, как мины, активируются при встрече с вирусом. Они
могут: а) напрямую разрушать оболочку вируса, б) «поме-
чать» вирусные частицы для легкого распознавания фагоци-
тами, в) усиливать воспаление.

–  Цитокины  – Сигнальные Ракеты: это небольшие
белковые молекулы, выделяемые клетками иммунной си-
стемы (макрофагами, дендритными клетками, Т-клетками
и  др.). Они действуют как  гормоны иммунной систе-
мы и мессенджеры:

–  Подают сигнал тревоги (Интерфероны альфа/бета  –
особенно важны против вирусов! Они заставляют соседние
клетки повышать бдительность и вырабатывать противови-
русные белки, мешая вирусу размножаться).

– Вызывают воспаление (ФНО-альфа, ИЛ-1, ИЛ-6 – по-



 
 
 

вышают температуру, расширяют сосуды, привлекают боль-
ше иммунных клеток).

– Регулируют рост и активность других иммунных кле-
ток (ИЛ-2  – ключевой для роста Т-клеток, ИЛ-4, ИЛ-5,
ИЛ-13 – важны для аллергических реакций, но также участ-
вуют в противовирусном ответе).

2. Основная Ударная Сила: Приобретенный (Адап-
тивный) Иммунитет – Спецназ с Памятью

– Кто: Высокоспециализированные войска – Т-лимфо-
циты и В-лимфоциты. Они формируются в ответ на кон-
кретного врага и обладают иммунологической памятью .
Работают медленнее врожденного иммунитета (дни, иногда
недели), но  зато  точечно, мощно и  запоминают врага
на годы или даже на всю жизнь.

–  Задача: Уничтожить  конкретного  врага (например,
именно вирус герпеса) и создать мощную защиту на буду-
щее.

– Главные «Бойцы»:
–  Т-Хелперы (CD4+): «Генералы» и  «Координато-

ры» иммунного ответа. В лимфоузлах они получают инфор-
мацию от дендритных клеток (презентация антигена).

– Активированные Т-хелперы:
–  Выделяют специфические цитокины   (например,

ИЛ-2, ИФН-гамма), которые:
– Активируют макрофаги, делая их более агрессивными.



 
 
 

– Стимулируют размножение и активацию других Т-
клеток и В-клеток.

–  Помогают В-клеткам превращаться в  плазматические
клетки.

– Критически важны для организации всего приобретен-
ного ответа против вирусов!

–  Цитотоксические Т-лимфоциты (Т-киллеры
CD8+): «Снайперы»  приобретенного иммунитета. Их
главная цель – наши собственные клетки, зараженные
вирусом (как и у NK-клеток, но гораздо более специфично).
Они распознают вирусные антигены, представленные на по-
верхности зараженной клетки. После активации Т-хелпера-
ми и встречи с зараженной клеткой, Т-киллеры:

– Выделяют перфорины и гранзимы   (как NK-клет-
ки), убивая зараженную клетку.

– Активируют в клетке программу самоуничтоже-
ния (апоптоз).

– Особенно важны для борьбы с внутриклеточными па-
тогенами, такими как вирусы герпеса!  Они уничтожают
«фабрики» по производству новых вирусных частиц.

– В-лимфоциты и Антитела: «Артиллерия дальнего
действия». В-клетки также получают сигнал от Т-хелперов
и антиген от дендритных клеток. Активированные В-клетки
превращаются в:

–  Плазматические клетки: Фабрики по  производ-
ству антител (иммуноглобулинов)  – Y-образных белков,



 
 
 

специфичных к конкретному вирусу.
– Антитела (Иммуноглобулины):
– Связываются с вирусными частицами в крови и меж-

клеточном пространстве, нейтрализуя их (не дают про-
никнуть в клетки).

– «Помечают» вирусы для быстрого уничтожения фаго-
цитами (опсонизация).

– Активируют систему комплемента.
– Клетки памяти (В-клетки памяти и Т-клетки па-

мяти): после победы над инфекцией  часть  активирован-
ных Т- и В-клеток превращаются в долгоживущие  клетки
памяти. Они «помнят» конкретного врага. При повторной
встрече с тем же вирусом (например, реактивации герпеса)
они активируются молниеносно и обеспечивают мощный,
специфический ответ, часто предотвращая развитие болезни
или делая ее гораздо легче. Вакцинация работает именно
за счет создания этих клеток памяти!

Как Это Работает Вместе (На Примере Герпеса):
– Вторжение: Вирус герпеса проникает через микротре-

щинку на губе.
– Сигнал Тревоги (Врожденный иммунитет):
– Клетки в месте проникновения выделяют интерферо-

ны и другие цитокины.
– Прибывают нейтрофилы и макрофаги, пытаясь по-

глотить вирус.
– NK-клетки распознают и убивают первые зараженные



 
 
 

клетки.
– Дендритные клетки  захватывают вирусные кусочки

и плывут в лимфоузел.
– Активация Спецназа (Приобретенный иммунитет

в Лимфоузле):
–  Дендритная клетка  представляет вирусный анти-

ген Т-хелперам (CD4+).
– Т-хелперы активируются и начинают выделять  цито-

кины (ИЛ-2, ИФН-гамма).
– Эти цитокины активируют:
– Т-киллеров (CD8+): Они размножаются и отправля-

ются на поле боя искать и уничтожать зараженные вирусом
герпеса клетки.

–  В-клетки: Они превращаются в  плазматические
клетки, которые массово производят специфические ан-
титела против вируса герпеса.

– Уничтожение Врага и Формирование Памяти:
– Т-киллеры убивают зараженные клетки.
– Антитела нейтрализуют свободные вирусные частицы,

мешая им заражать новые клетки.
– Фагоциты (макрофаги, нейтрофилы) поглощают «му-

сор» – убитые клетки и вирусные обломки.
– По мере стихания инфекции формируются Т- и В-клет-

ки памяти, которые останутся патрулировать организм, го-
товые к быстрой реакции при следующей попытке вируса ак-
тивироваться.



 
 
 

Почему Герпес Возвращается (Рецидивирует)?
Вирусы герпеса очень хитры. После первой атаки они

«прячутся» внутри нервных клеток (в  ганглиях), впадая
в латентное состояние. Иммунная система, особенно Т-
киллеры и  антитела, постоянно держит их под контро-
лем («иммунный надзор»). Но  при ослаблении иммуните-
та (стресс, болезнь, переутомление, УФ-излучение) вирус
может «проснуться». Клетки памяти и другие компоненты
иммунитета снова вступают в  бой, но  иногда не  успевают
предотвратить появление высыпаний.

Поддержание силы и  баланса всей иммунной ар-
мии, особенно Т-клеточного звена, критически важно
для контроля над рецидивами герпеса.

Ваша иммунная система  – это невероятно сложная
и эффективная армия. Врожденный иммунитет – быстрый
и яростный первый удар. Приобретенный иммунитет – точ-
ный и запоминающий врага спецназ, где Т-киллеры уничто-
жают зараженные «фабрики», антитела нейтрализуют сво-
бодного врага, а Т-хелперы мастерски всем руководят. NK-
клетки – грозная сила быстрого реагирования врожденного
звена. А цитокины – это язык, на котором общаются все бой-
цы, координируя атаку. Понимая, как работает эта внутрен-
няя защита, мы можем осознанно поддерживать ее силу че-
рез образ жизни и правильное питание, давая ей все необхо-



 
 
 

димое для победы в ежедневных битвах с вирусами.



 
 
 

 
1.2 Роль кишечника

и микробиома в иммунной защите
 

Желудочно-кишечный тракт, часто называемый «вторым
мозгом», является основным центром иммунной активно-
сти, вмещающим обширный внутренний мегаполис из трил-
лионов микроорганизмов, известных как кишечный микро-
биом. Это разнообразное сообщество микробов играет клю-
чевую и все более признанную роль в иммунной функции.

Уникальное и  решающее взаимодействие происходит
в  кишечном тракте, особенно в  лимфоидной ткани, ассо-
циированной с кишечником (GALT). Здесь специализиро-
ванные клетки, называемые энтероцитами, действуют как
сложные датчики, обнаруживая антигены (чужеродные ве-
щества), полученные как из потребляемых питательных ве-
ществ, так и из самой кишечной микробиоты.

Эти обнаруженные антигены затем доставляются в  ни-
жележащую иммунную систему собственной пластинки,
эффективно запуская целенаправленный иммунный от-
вет. Этот механизм подчеркивает, что кишечник является
не  просто пищеварительным органом, а  основным интер-
фейсом, где компоненты диеты и  микробные сигналы на-
прямую взаимодействуют с иммунной системой и модулиру-



 
 
 

ют ее.

Это делает здоровье кишечника фундаментальным
и очень влиятельным аспектом общей иммунной устойчиво-
сти, что особенно актуально для управления хроническими
вирусными состояниями.

Кишечник: Неожиданный Командный Центр Ва-
шего Иммунитета против Герпеса и не Только

Когда мы думаем об  иммунитете, на  ум приходят лим-
фоузлы, миндалины или костный мозг. Но самый большой
и важный иммунный орган в вашем теле – это кишечник.
Да, именно там, где переваривается пища, находится до 70—
80% всех иммунных клеток организма! И главные «ме-
неджеры» этого иммунного штаба  – триллионы бактерий,
грибков и вирусов, живущих в нашем кишечнике, которые
мы называем микробиомом. Понимание этой связи – ключ
к контролю над хроническими инфекциями, такими как гер-
песвирусы, и поддержке иммунитета при его уязвимости.

Почему Кишечник – Главный Иммунный Орган?
– Физический Барьер: Слизистая оболочка кишечни-

ка  – это первая линия обороны. Она должна быть проч-
ной, как крепостная стена («эпителиальный барьер»), чтобы
не пропускать вредные вещества, бактерии и вирусы из про-
света кишечника в кровоток («синдром дырявой кишки» –



 
 
 

научный термин: повышенная кишечная проницаемость).
–  Фабрика Иммунных Клеток: В  стенке кишечни-

ка расположены  лимфоидные фолликулы (Пейеровы
бляшки)  – настоящие «учебные центры», где иммунные
клетки (Т- и В-лимфоциты, дендритные клетки) учатся рас-
познавать врагов и  друзей. Здесь формируется огромная
часть нашего адаптивного иммунного ответа.

–  Постоянный «Тренировочный Лагерь»:  Микро-
биом постоянно «тренирует» нашу иммунную систему. Без-
опасные бактерии учат иммунитет  терпимости  (не атако-
вать полезное и свои клетки), а патогены – дают сигнал к обо-
роне. Этот баланс критически важен для предотвращения
аллергий и аутоиммунных реакций.

Микробиом: Дирижер Иммунного Оркестра
Здоровый, разнообразный микробиом  – это не  просто

«жильцы», это активные регуляторы иммунитета:
–  Производство Короткоцепочечных Жирных

Кислот (КЦЖК): Полезные бактерии (например,
Bifidobacterium, Lactobacillus, Faecalibacterium prausnitzii) пи-
таются клетчаткой и производят бутират, пропионат, аце-
тат. Это ключевое топливо и сигнальные молекулы  для
иммунитета:

–  Бутират: Главное «топливо» для клеток кишечного
эпителия, укрепляет барьер. Стимулирует выработку ре-
гуляторных Т-клеток (Treg) , которые гасят избыточное
воспаление  и  предотвращают аутоиммунные атаки. Уси-



 
 
 

ливает противовирусную защиту  клеток.
–  Пропионат, Ацетат: Влияют на  иммунные клетки

по всему организму, модулируя воспаление и активируя про-
тивовирусные механизмы.

– Регуляция Воспаления: Здоровый микробиом помо-
гает поддерживать баланс между провоспалительными (го-
товность к атаке) и противовоспалительными (восстановле-
ние) цитокинами. Дисбиоз (нарушение баланса микробио-
ма) сдвигает этот баланс в сторону хронического воспале-
ния, которое ослабляет противовирусную защиту .

– Стимуляция Защитных Механизмов:
–  Активация врожденного иммунитета:  Полезные

бактерии стимулируют выработку антимикробных пептидов
(дефензинов) и слизи, укрепляя барьер.

– Влияние на системный иммунитет: Сигналы от мик-
робиома (включая КЦЖК и сами бактериальные компонен-
ты) через кровоток и лимфу достигают других органов, мо-
дулируя активность макрофагов, дендритных клеток,
NK-клеток и Т-лимфоцитов по всему телу.

Как Кишечник и Микробиом Защищают От Герпе-
свирусов (ВПГ-1, ВПГ-2, VZV)?

– Крепкий Барьер = Меньше Системного Воспале-
ния: Прочная кишечная стенка предотвращает попадание
бактериальных токсинов (например, ЛПС) в кровь. Эти ток-
сины вызывают хроническое системное воспаление, кото-



 
 
 

рое  подавляет активность Т-киллеров (CD8+) и  NK-
клеток – наших главных «убийц» клеток, зараженных гер-
песвирусами. Слабость этих клеток – прямой путь к частым
рецидивам герпеса на губах, генитального герпеса или опо-
ясывающего лишая (VZV).

– КЦЖК – Топливо для Противовирусного Имму-
нитета:

– Бутират напрямую усиливает функцию Т-киллеров
(CD8+) и регуляторных Т-клеток (Treg) . Treg сдержива-
ют избыточное воспаление, позволяя Т-киллерам эффектив-
нее работать против вируса.

–  КЦЖК  стимулируют выработку интерферонов   –
мощных противовирусных молекул.

–  Баланс Цитокинов: Здоровый микробиом спо-
собствует выработке противовоспалительных цитокинов
(ИЛ-10) и  сдерживает провоспалительные (ИЛ-6, ФНО-
альфа). Хронически высокий уровень провоспалительных
цитокинов  угнетает противовирусный иммунный от-
вет и способствует реактивации латентных герпесвирусов.

– Поддержка NK-клеток: Есть данные, что определен-
ные штаммы пробиотиков и КЦЖК могут  усиливать ак-
тивность и  цитотоксичность натуральных киллеров
(NK-клеток), критически важных для раннего контроля
над вирусом.

Кишечник и  Иммунодефицит: Порочный Круг



 
 
 

(и Как Его Разорвать)

При состояниях иммунодефицита (врожденных, приоб-
ретенных, или временных из-за стресса/болезни) связь «ки-
шечник-иммунитет» становится критически уязвимой:

– Дисбиоз как Следствие и Причина: Сам иммуноде-
фицит часто приводит к дисбиозу – снижению разнообра-
зия микробиома и росту условно-патогенных бактерий. Этот
дисбиоз, в свою очередь:

–  Дальше ослабляет кишечный барьер  (меньше
КЦЖК, особенно бутирата).

– Усиливает хроническое системное воспаление  (из-
за ЛПС и дисбаланса цитокинов).

– Еще больше подавляет и без того слабую функ-
цию иммунных клеток  (Т-киллеров, NK-клеток), делая
организм крайне уязвимым к реактивации герпесвиру-
сов (которые протекают тяжелее и чаще) и другим инфек-
циям.

–  Герпесвирусы Усугубляют Проблему:  Активная
герпесвирусная инфекция сама по себе создает стресс для
организма, может влиять на иммунные клетки и косвенно
ухудшать состояние кишечника и микробиома , замы-
кая порочный круг.

Питание: Ваше Главное Оружие для Поддержки
«Кишечно-Иммунного»



 
 
 

Альянса против Герпеса
Вот как вы, через тарелку, можете напрямую влиять

на этот мощный защитный механизм:
– Кормите Полезных Бактерий (Пребиотики):
– Клетчатка – Царь и Бог! Это единственная пища для

бактерий, производящих КЦЖК.

– Фокус на разнообразии:
– Овощи: Артишоки, лук, чеснок, лук-порей, спаржа, зе-

лень одуванчика, батат, брокколи.
– Фрукты (умеренно): Ягоды, яблоки с кожурой, бананы

(особенно слегка недозрелые).
– Бобовые: Чечевица, нут, фасоль, горох (замачивайте

и варите до мягкости!).
– Цельнозерновые:  Овес (овсяные отруби – супер-ис-

точник!), ячмень, киноа, гречка.
– Резистентный крахмал: Охлажденный вареный кар-

тофель/рис, зеленые бананы. Постепенно увеличивайте ко-
личество клетчатки!

–  Вводите Полезные Бактерии (Пробиотики
из Ферментированных Продуктов):

–  Натуральная квашеная капуста/кимчи   (без уксу-
са!).

– Растительные йогурты/кефиры  (соевые, кокосовые,
овсяные) с живыми культурами.



 
 
 

– Мисо-паста (добавляйте в готовые, не кипящие блю-
да).

–  Комбуча  (умеренно, следите за  сахаром/кислотно-
стью).

–  Темпе  (ферментированные соевые бобы  – источник
белка и пробиотиков).

– При выраженном дисбиозе или иммунодефиците врач
может назначить специфические пробиотические штаммы
в добавках.

– Укрепляйте Кишечный Барьер:
– КЦЖК (из клетчатки!) – главный строитель.
– Глутамин (аминокислота): Топливо для клеток ки-

шечника. Источники: капуста (особенно красная), свекла,
шпинат, петрушка, бобовые, тофу, бульоны из овощей/гри-
бов/морских водорослей.

– Цинк: Критичен для заживления слизистых. Источни-
ки: тыквенные семечки, кунжут, чечевица, грибы.

– Витамин D: Поддерживает целостность барьера и им-
мунный ответ. Источники: УФ-облученные грибы, обога-
щенные продукты, добавки (по назначению врача!).

– Избегайте Врагов Микробиома и Барьера:
–  Избыток сахара и  рафинированных углеводов:

Кормят патогенные бактерии и дрожжи.
– Трансжиры и избыток омега-6 (подсолнечное, ку-

курузное масло): Повреждают барьер и усиливают воспа-
ление. Выбирайте оливковое, льняное, авокадо.



 
 
 

– Избыток алкоголя: Прямо повреждает слизистую.
–  Хронический стресс: Напрямую влияет на  микро-

биом и проницаемость кишечника.
– Ненужные антибиотики: Убивают и полезную флору.

Принимайте ТОЛЬКО по строгим показаниям.

Ваш кишечник и  его невидимые жители  – это не  пас-
сивные участники, а  генералы в  войне с  герпесвирусами
и фундамент вашего иммунитета. Здоровый микробиом,
производящий КЦЖК, и крепкий кишечный барьер –
это основа для сильного противовирусного ответа,
особенно активности Т-киллеров и NK-клеток, кото-
рые держат герпес под контролем.  При иммунодефици-
те поддержка кишечника становится еще критичнее, чтобы
разорвать порочный круг слабости.

Ваше питание  – самый мощный ежедневный ин-
струмент влияния на  этот альянс. Наполняйте тарел-
ку разноцветной клетчаткой, включайте ферментированные
продукты, избегайте разрушителей микробиома. Помните:
то, что полезно для вашего кишечника, жизненно необходи-
мо для сдерживания герпеса и укрепления иммунной защи-
ты в целом. Инвестируйте в свой микробиом – это инвести-
ция в вашу свободу от частых рецидивов и крепкое здоровье.



 
 
 

 
1.3 Влияние питания на иммунные

клетки и барьеры организма
 

Здоровье и оптимальное функционирование всех клеток,
включая специализированные клетки иммунной системы,
полностью зависят от потребления достаточного количества
питательных веществ в рамках разнообразной и  сбаланси-
рованной диеты. Многие микроэлементы, включая витами-
ны и  минералы, действуют как жизненно важные регуля-
торы сложных молекулярных реакций, которые иммунные
клетки запускают против инфекций. Они участвуют во всем:
от  структуры клеточных мембран и  производства энергии
до предотвращения цитотоксичности и регулирования вос-
палительных реакций.

Напротив, нездоровое питание или хроническое недо-
едание, характеризующееся дефицитом основных макро-
и микроэлементов, может серьезно подорвать иммунные ре-
акции, оставляя организм уязвимым и незащищенным от па-
тогенов. Это может проявляться в повышенной восприим-
чивости к инфекционным заболеваниям, особенно поража-
ющим дыхательные пути и желудочно-кишечный тракт.

Например, диета, характеризующаяся ограниченным раз-
нообразием и  низким содержанием питательных веществ,



 
 
 

состоящая в  основном из  ультра-обработанных продуктов
и с недостатком минимально обработанных продуктов, мо-
жет негативно влиять на здоровую иммунную систему.

Считается также, что западная диета, богатая рафиниро-
ванным сахаром и красным мясом и бедная фруктами и ово-
щами, может способствовать нарушениям в  здоровых ки-
шечных микроорганизмах, что приводит к  хроническому
воспалению кишечника и связанному с ним подавлению им-
мунитета. Этот последовательный ряд событий показывает,
как выбор питания напрямую влияет на иммунную функцию
и восприимчивость к вирусным угрозам.

Представьте, что ваша иммунная система – это высокотех-
нологичная армия, а барьеры организма (кожа, слизистые) –
неприступные крепостные стены. Каждый ваш прием пи-
щи  – это не  просто топливо. Это набор инструкций
и строительных материалов для этой армии и укреп-
лений. Что вы положите на тарелку, напрямую определяет,
насколько сильны ваши защитники и крепки стены, особен-
но в борьбе с такими коварными врагами, как вирусы герпе-
са или аллергены. Давайте разберем, как это работает.

1. Укрепление Крепостных Стен: Питание для Ба-
рьеров

Наши барьеры – первая линия обороны. Если они слабы,



 
 
 

враг (вирусы, бактерии, аллергены) легко проникает внутрь,
заставляя иммунитет работать в авральном режиме.

– Кишечный Барьер (Самый Важный!):
– Проблема: «Дырявая кишка» (повышенная проницае-

мость) – враг №1. Через микротрещины в стенке кишечни-
ка в кровь проникают токсины, фрагменты бактерий (ЛПС)
и  непереваренные белки. Это вызывает  хроническое си-
стемное воспаление, которое истощает иммунитет  и мо-
жет провоцировать аллергические реакции .

– Питание-Лекарство:
–  Клетчатка (Пребиотики): Овощи, фрукты, бобо-

вые, цельнозерновые. Кормит полезные бактерии, кото-
рые производят  короткоцепочечные жирные кислоты
(КЦЖК, особенно бутират). Бутират – главное «топ-
ливо» для клеток кишечника, он «замазывает трещины»,
укрепляя плотные контакты между клетками.

– Цинк: Тыквенные семечки, кунжут, чечевица, грибы.
Критически важен для заживления и обновления сли-
зистых оболочек  по всему организму, включая кишечник.

–  Витамин А  и  Бета-каротин: Морковь, батат, тык-
ва, шпинат, мангольд. Поддерживают целостность слизистых
оболочек и выработку защитной слизи.

–  Глутамин (аминокислота): Капуста (белокочанная,
красная), свекла, петрушка, шпинат, бобовые, тофу. Основ-
ной источник энергии для клеток кишечного эпите-
лия, помогает восстанавливать барьер.



 
 
 

–  Полифенолы (Антиоксиданты):  Ягоды, зеленый
чай, оливковое масло extra virgin, специи (куркума). Сни-
жают воспаление в стенке кишечника и защищают клетки
от повреждений.

– Что Ослабляет Барьер: Избыток сахара, рафиниро-
ванные углеводы, алкоголь, трансжиры, хронический стресс,
дефицит клетчатки.

– Кожный Барьер:
– Питание-Лекарство:
– Здоровые Жиры (Омега-3, Мононенасыщенные):

Льняное масло, семена чиа, грецкие орехи (умеренно!), аво-
кадо, оливковое масло. Поддерживают липидный слой
кожи, сохраняя ее увлажненной и непроницаемой для па-
тогенов.

– Витамин С: Брокколи, цветная капуста, сладкий перец,
цитрусовые (умеренно при герпесе), ягоды. Необходим для
синтеза коллагена – каркаса кожи.

–  Витамин Е: Семена подсолнечника, миндаль, шпи-
нат, авокадо. Мощный антиоксидант, защищающий клет-
ки кожи от повреждений.

– Цинк и Селен: (см. выше). Ускоряют заживление ран
(важно при герпетических высыпаниях!).

–  Барьеры Дыхательных Путей (Слизистая Но-
са/Бронхов):

– Питание-Лекарство: Аналогично кишечнику и коже!
Особенно важны Витамин А  (слизь), Цинк (целостность),



 
 
 

Витамин С (защита), Омега-3 (снятие воспаления при аллер-
гии), достаточное потребление воды (увлажнение слизи).

2. Питание для Иммунных Клеток: Топливо и Ин-
струкции

Каждый тип иммунных клеток нуждается в специфиче-
ских «стройматериалах» и «сигналах» для эффективной ра-
боты:

–  Врожденный Иммунитет (Быстрый Реактивный
Отряд):

– Фагоциты (Макрофаги, Нейтрофилы – «Пожира-
тели»):

– Нуждаются: В цинке для созревания и агрессивности;
витамине D  для активации; антиоксидантах (С, Е, се-
лен) для защиты от «дружественного огня» (свободных ра-
дикалов, образующихся при фагоцитозе).

– Что Ослабляет: Дефицит белка (но в растительном ра-
ционе важен баланс аминокислот из бобовых, злаков, оре-
хов/семян), дефицит цинка/селена, избыток сахара (угнета-
ет фагоцитоз!).

– Натуральные Киллеры (NK-клетки):
–  Нуждаются: Цинк  – критичен для их созревания

и  «убойной силы» (цитотоксичности). Витамин С  и  Бе-
та-глюканы (содержатся в грибах шиитаке, вешенках, овсе)
усиливают их активность. КЦЖК из кишечника (бутират)



 
 
 

также стимулируют NK-клетки.
– Почему Важны: Это главные «убийцы» вируса герпеса

на ранней стадии заражения клетки! Их сила напрямую за-
висит от питания.

–  Приобретенный Иммунитет (Точечный Спецназ
с Памятью):

–  Т-Лимфоциты (Особенно Т-киллеры/CD8+ и  Т-
хелперы/CD4+):

– Нуждаются: Витамин D – абсолютный лидер! Регули-
рует их созревание, активацию и функцию. Цинк – необхо-
дим для сигнальных путей внутри Т-клеток. Аминокисло-
ты (особенно из полноценных растительных белков – бобо-
вые + злаки/семена) – строительные блоки. Селен – антиок-
сидантная защита и поддержка функции. Витамины груп-
пы В (В6, В9-фолат, В12) – критичны для деления и рабо-
ты клеток. Внимание веганам на B12!

–  Почему Важны: Т-киллеры (CD8+)  – главные уни-
чтожители клеток, зараженных вирусом герпеса. Т-хелпе-
ры (CD4+) – «генералы», координирующие весь иммунный
ответ. Их слабость – прямая причина частых и тяжелых ре-
цидивов герпеса и других инфекций.

– В-Лимфоциты и Антитела:
– Нуждаются: Белок (аминокислоты) для синтеза анти-

тел. Витамин А – регулирует их дифференцировку. Цинк,
Селен, Витамин В6 – поддерживают функцию.

– Что Ослабляет: Выраженный дефицит белка или клю-



 
 
 

чевых витаминов/минералов.
– Регуляторные Т-Клетки (Treg):
– Нуждаются: КЦЖК (особенно бутират из клетчат-

ки!) – это главный сигнал для образования и работы Treg.
Витамин D также способствует их развитию.

– Почему Важны: Treg – это «миротворцы». Они подав-
ляют избыточное воспаление и аутоиммунные реак-
ции, предотвращая «гиперответ» иммунитета (как при тя-
желых аллергиях или цитокиновом шторме). Их баланс кри-
тичен для здорового иммунитета.

3. Общие Иммунные Процессы и Питание:
– Воспаление:
–  Питание-Лекарство: Омега-3  ЖК  (льняное масло,

чиа, грецкие орехи) и Полифенолы  (ягоды, куркума, зеле-
ный чай) гасят избыточное воспаление. КЦЖК (бути-
рат) – мощный противовоспалительный агент.

– Что Усиливает: Избыток Омега-6 ЖК (подсолнеч-
ное, кукурузное масло), трансжиры, сахар, обработан-
ные продукты – подливают масла в огонь воспаления.

– Окислительный Стресс:
Проблема: при борьбе с инфекцией (например, герпесом)

иммунные клетки генерируют свободные радикалы. Если их
слишком много, они повреждают собственные клетки.

Питание-Лекарство: Антиоксиданты (Витамины С,
Е, А, Селен, Цинк, Полифенолы)  – нейтрализуют свобод-



 
 
 

ные радикалы. Источники: яркие овощи/фрукты, ягоды, оре-
хи/семена, специи, зеленый чай.

– Иммунная Толерантность (Профилактика Аллер-
гии):

Питание-Лекарство: Разнообразный микробиом
(благодаря клетчатке!) и  КЦЖК (бутират) обуча-
ют  иммунную систему отличать опасное от  безопасного,
снижая риск аллергий. Витамин D  также играет роль
в поддержании толерантности.

Практические Выводы: Ваша Тарелка Силы

Уважаемый читатель! Чтобы ваша иммунная армия была
сильна, а барьеры – непреодолимы, особенно при склонно-
сти к герпесу, аллергиям или иммунным сбоям, стройте свой
рацион на:

–  ОСНОВА: Овощи и  Фрукты Всех Цветов Раду-
ги (5+ порций): Источник витаминов, минералов, антиок-
сидантов, клетчатки. Термообработка (тушение, запекание)
повышает доступность некоторых нутриентов.

– БЕЛОК: Бобовые (Чечевица, Фасоль, Нут, Горох)
и Цельнозерновые (Гречка, Овес, Киноа):  Строймате-
риал для клеток и антител. Комбинируйте бобовые + злаки
для полноценного аминокислотного профиля.

–  ЗДОРОВЫЕ ЖИРЫ: Авокадо, Орехи/Семена



 
 
 

(умеренно!), Оливковое/Льняное Масло (холодный
отжим): Для барьеров и противовоспалительного действия.

–  ФЕРМЕНТИРОВАННОЕ: Квашеная Капуста,
Растительные Йогурты/Кефиры, Мисо, Темпе:  Источ-
ник пробиотиков для микробиома и КЦЖК.

–  ГРИБЫ (Шиитаке, Вешенки, Майтаке): Для бе-
та-глюканов, селена, витамина D (если облучены УФ).

–  ВОДА: Основа всех процессов, включая выработку
слизи и лимфы.

Избегайте «Саботажников»: Избыток сахара и  бе-
лой муки, трансжиров, промышленных растительных масел
с омега-6, алкоголя.

Помните: Нет одной волшебной таблетки. Сила – в ре-
гулярности и  разнообразии   здорового выбора. Каждый
прием пищи – это ваш вклад в крепость ваших стен и боеспо-
собность вашей иммунной армии. Делайте этот вклад осо-
знанно!



 
 
 

 
Глава 2: Мир Герпесвирусов:

От Обычного Герпеса
до ВЭБ и ВГЧ-6/7

 
Обзор различных типов герпесвирусов и их особен-

ности

Герпесвирусы – это большое семейство ДНК-вирусов, ко-
торые, однажды инфицировав человека, устанавливают по-
жизненную латентную инфекцию, то есть они остаются в ор-
ганизме неопределенно долго, часто не вызывая симптомов.

– Вирус простого герпеса (ВПГ-1 и ВПГ-2):  ВПГ-1 ча-
ще всего ассоциируется с оральными высыпаниями (просту-
дой на губах), тогда как ВПГ-2 в основном связан с гениталь-
ным герпесом. Однако важно отметить, что ВПГ-1 все чаще
становится причиной новых случаев генитального герпеса.
Помимо кожных проявлений, ВПГ-1 может также приводить
к более серьезным состояниям, таким как вирусный энцефа-
лит (воспаление мозга), и был замешан в развитии болезни
Альцгеймера.

– Вирус Эпштейна-Барр (ВЭБ): Это чрезвычайно рас-
пространенный вирус, часто приобретаемый в детстве и про-
текающий бессимптомно. Он широко известен как причи-
на инфекционного мононуклеоза («моно») и  также связан



 
 
 

с некоторыми видами рака, синдромом хронической устало-
сти, длительными вторичными иммунодефизитными состо-
яниями.

–  Вирусы герпеса человека 6  и  7  типов
(ВГЧ-6  и  ВГЧ-7): Это человеческие розеоловирусы, ге-
нетически родственные цитомегаловирусу. ВГЧ-6 (который
включает ВГЧ-6А и ВГЧ-6В) и ВГЧ-7 также устанавливают
пожизненные латентные инфекции.5 ВГЧ-6 обладает широ-
ким клеточным тропизмом, инфицируя ткани центральной
нервной системы, миндалины, слюнные железы и  различ-
ные иммунные клетки. ВГЧ-7 обнаруживается в лимфоид-
ной ткани, слюнных железах и других органах.5 ВГЧ-6 был
замешан в ряде аутоиммунных заболеваний и обладает уни-
кальной среди герпесвирусов человека способностью инте-
грировать свой геном в хромосомы человека (ciHHV-6).

90% людей – носители хотя бы одного типа герпесвиру-
сов. Эти вирусы – мастера маскировки. Они живут в орга-
низме годами, а проявляются только при сбое иммунитета.
Как специалист, подчеркну: главное – не паника при по-
ложительных анализах, а контроль за иммунным ста-
тусом.

Классификация: 8 типов, 3 группы
Все человеческие герпесвирусы делятся на подсемейства

по поведению и зоне поражения:



 
 
 

– Альфа-герпесвирусы (быстрые, агрессивные):
– ВПГ-1 – лабиальный герпес (губы, лицо).
– ВПГ-2 – генитальный герпес (в 30% мигрирует на ли-

цо!).
– VZV (тип 3) – ветрянка у детей → опоясывающий ли-

шай у взрослых. Особенность: живет в нервных ганглиях,
при иммунодефиците «разъедает» нервы, вызывая неврал-
гию.

–  Бета-герпесвирусы (медленные, поражают им-
мунные клетки):

–  ЦМВ (тип 5)  – опасен при беременности: вызывает
врожденные патологии ЦНС, глухоту. У взрослых маскиру-
ется под острый или хронический мононуклеоз, синдром-
хронической усталости.

– ВГЧ-6 – детская розеола (3 дня температуры + сыпь).
Важно! Может провоцировать фебрильные судороги и ви-
сочную эпилепсию.

– ВГЧ-7 – синдром хронической усталости (апатия + суб-
фебрилитет месяцами).

– Гамма-герпесвирусы (онкогенные!):
– ВЭБ (тип 4) – «болезнь поцелуев». Вызывает инфекци-

онный мононуклеоз (ангина + увеличение печени/селезенки
+ атипичные мононуклеары в крови). Риски: лимфома Бер-
китта, назофарингеальный рак.

– ВГЧ-8 – саркома Капоши (чаще у ВИЧ+).



 
 
 

Как вирусы обманывают иммунитет

Механизм персистенции: После первичного заражения
(часто в детстве) вирусы встраивают ДНК в ядра клеток:

– Альфа-герпесы – в нейроны;
– Бета/гамма – в лимфоциты, слюнные железы

Почему иммунитет «пропускает» реактивацию?
– Вирусы блокируют презентацию своих антигенов через

MHC-I → Т-киллеры не видят зараженные клетки.
– При иммунодефиците (стресс, беременность, ВИЧ, хи-

миотерапия) контроль ослабевает → вирус реактивируется.

Особенности у детей
– ВГЧ-6/7: 95% детей инфицируются до 3 лет. Типичный

сценарий: температура 39°С 3 дня без симптомов → на 4-й
день сыпь → самостоятельное выздоровление.

–  Ошибка педиатров: назначение антибиотиков
«на всякий случай».

– ВЭБ: У дошкольников протекает как ОРВИ, у подрост-
ков – тяжелый мононуклеоз с риском разрыва селезенки!

– Важно: Постельный режим + запрет на спорт 2—3 ме-
сяца.

Когда лечить? Критерии иммунолога
Главный миф: «Обнаружили в анализах – надо лечить».



 
 
 

Реальность: Лечение нужно ТОЛЬКО при:
– Клинических симптомах (лихорадка, сыпь, неврологи-

ческие нарушения).
– Иммунодефиците (ВИЧ, трансплантация органов).
– Беременности (риск для плода при ЦМВ, ВПГ-2).
Чего НЕ делать:
– Сдавать ПЦР слюны/крови «на все герпесы» без симп-

томов → 90% будут положительны → ненужное лечение.
– Игнорировать увеличение селезенки при мононуклеозе

→ риск разрыва при падении.

Связь с аллергией и аутоиммунными болезнями
Как аллерголог отмечу:
– ВГЧ-6 может нарушать работу Treg-клеток → рост ал-

лергических реакций.
– ВЭБ провоцирует выработку аутоантител → риск рас-

сеянного склероза, СКВ (волчанки).
– Совет пациентам: При необъяснимой крапивнице или

нарастании титра ANA (аутоантител) – проверьте IgG/IgM
к ВЭБ и ВГЧ-6.

Ключевые принципы
– Герпесвирусы – часть человека.  Носительство ≠ бо-

лезнь.
– Обострения – маркер иммунодефицита.  Частые ре-

цидивы ВПГ? Проверьте иммунный статус!



 
 
 

–  Диагностика до  лечения!  Антитела IgG  – признак
давнего заражения, IgM – острая фаза. ПЦР крови/слюны –
только при симптомах.

– Дети ≠ взрослые. Розеола (ВГЧ-6) не требует проти-
вовирусных, мононуклеоз (ВЭБ) – запрета физических на-
грузок.

– Онкориски контролируемы.  При сохранном имму-
нитете лимфомы при ВЭБ/ВГЧ-8 – редкость.

Механизмы латентности и реактивации вирусов

Отличительной чертой герпесвирусов является их способ-
ность переходить в  дремлющее, или латентное, состояние
внутри организма, где они могут находиться годами, не вы-
зывая симптомов. Однако при определенных условиях эти
латентные вирусы могут реактивироваться, приводя к реци-
дивирующим вспышкам или заболеваниям.

Реактивация может быть вызвана различными фактора-
ми, включая ослабленную иммунную систему, острые или
длительные заболевания, воздействие экстремальных по-
годных условий, а  также эмоциональный или физический
стресс. Недавние исследования пролили свет на то, как ре-
активируются такие вирусы, как ВПГ-1: ученые обнаружили
вирусный белок (UL12.5), который активно воспринимает
сигналы опасности, такие как клеточный стресс или другие



 
 
 

инфекции, как сигнал к бегству из хозяина и поиску нового.
Это указывает на то, что вирусы не пассивно ждут подходя-
щих условий, а активно отслеживают среду обитания хозя-
ина. Например, известно, что ВЭБ реактивируется и репли-
цируется, когда иммунная система хозяина скомпрометиро-
вана из-за болезни или иммуносупрессии.
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