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Streszczenie

Nadmierne napiecie nerwowe, niepokdj i zaburzenia snu sa czestymi przypadfoSciami, ktdre zazwyczaj wy-
magajg dfugotrwatego leczenia. W ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci naturalne leki uspokajajgce i nasenne
o0 niskim ryzyku wywolywania dziatari niepozgdanych staty sie niezwykle popularne. Najczesciej uzywane sa
ekstrakty roslinne, aminokwasy, mikroelementy i witaminy. Artykut ten zawiera przeglad najpopularniejszych
skfadnikéw lekdéw OTC i suplementow diety stosowanych w leczeniu stanéw nadmiernego napiecia nerwowe-
g0 | zaburzen snu.

Key words: anxiety, nervous tension, sleep disorders, dietary supplements, sedative herbal extracts, tryp-
tophan, lysine, microelements.

Abstract

Nervous tension, anxiety and sleep disorders are frequent conditions and often require a long-term treat-
ment. Over the past several decades natural anxiolytic treatment with a low risk of adverse effects has be-
come a part of everyday treatment. Sedative herbal extracts, aminoacids, microelements and vitamins are
most commonly used. This article provides a review of the most popular ingredients of OTC drugs and dietary
supplements for the treatment of nervous tension and sleep disorders.

Wprowadzenie « nadwrazliwo$¢ na bodzce zewnetrzne
Stany nadmiernego napiecia nerwowego . zaburzenia snu

sg obecnie coraz powszechniejszym pro- - Dbdle glowy

blemem - szacuje sie, ze w samych tylko . drzenia

Stanach Zjednoczonych cierpi na nie ok. « niekontrolowane pocenie sie

6,8 min ludzi [1]. Do najbardziej charakte- « napiecie i bole miesniowe.

rystycznych objawéw nalezg m.in.: Konsekwencje przewlekle utrzymujgcego sie
« nadmierne pobudzenie psychiczne napiecia nerwowego moga by¢ bardzo po-
+ niepokoj wazne i obejmujg m.in. zwiekszone ryzyko
« rozdraznienie choréb sercowo-naczyniowych i mdzgowo-
« lek -naczyniowych. Stany nerwicowe wymagaja
« rozkojarzenie zatem odpowiedniego leczenia, obejmuja-
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cego ustalenie przyczyny, pomoc psycholo-
giczng, ale niekiedy takze dtugotrwatg far-
makoterapie. Stosowanie konwencjonalnych
lekow uspokajajacych (sedativa) i przeciwle-
kowych (anxiolytica), takich jak benzodiaze-
piny, pochodne cyklopirolonu (zopiklon), czy
pochodne imidazolopirydyny (zolpidem),
poza znacznymi kosztami obarczone jest
rowniez licznymi dziataniami niepozadany-
mi (otepienie, zaburzenia seksualne, mysli
samobojcze, uzaleznienia i in.). W zwigzku
z tym w ostatnich latach systematycznie
wzrasta zainteresowanie naturalnymi, do-
stepnymi bez recepty lekami uspokajajgcymi
i przeciwlekowymi [2,1].

Leki OTC i suplementy diety stosowane
w stanach napigcia nerwowego

Na rynku dostepne sg liczne leki OTC i su-
plementy diety, ktére sg przeznaczone do
stosowania w stanach nadmiernego napie-
cia nerwowego. To preparaty proste lub zto-
zone (tabletki, ziota do zaparzania, nalewki,
syropy), a ich sktad oparty jest najczescie]
na naturalnych wyciggach z ro$linnych su-
rowcow leczniczych.

W monoterapii wykorzystuje sie przede
wszystkim ekstrakty z koztka lekarskiego
i dziurawca, natomiast ekstrakty z melisy,
chmielu, lawendy, rumianku, gtogu, me-
czennicy, zielonej herbaty, lukrecji, serdecz-
nika, czy lipy wystepuja zazwyczaj w prepa-
ratach ztozonych.

Popularnymi komponentami tego typu
lekdw i suplementow sg takze aminokwasy
(tryptofan, lizyna), wybrane mikroelemen-
ty (magnez) i witaminy (przede wszystkim
z grupy B). Preparaty te uchodza za bez-
pieczne i nieuzalezniajace, o tagodnym dzia-
taniu uspokajajgcym i nasennym. Zawarte
w nich wyciagi roélinne majg natomiast
w wiekszosci przypadkéw dtuga tradycje
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stosowania i coraz lepiej udokumentowang
skutecznos$¢, potwierdzong wynikami badan
Z udziatem zwierzat i ludzi [2,1].

Surowce roslinne

Koztek lekarski (Valeriana officinalis)
Koztek lekarski jest najpopularniejszym
surowcem roslinnym, najdfuzej stosowa-
nym w leczeniu stanéw napiecia nerwo-
wego — jego wtasciwosci znane byty juz
w starozytnej Grecji i Rzymie, a pisali
o nim m.in. Dioskurides, Hipokrates i Pli-
niusz Starszy.

Surowcami farmaceutycznymi sg korzen
i ktacze koztka, bogate w irydoidy o cha-
rakterze estréw (tzw. walepotriaty — wal-
trat, dihydrowaltrat, acetowaltrat) oraz wa-
runkujacy charakterystyczny zapach olejek
(zawierajacy m.in. seskwiterpenowe estry
kwasu walerianowego i izowalerianowego
Z eugenolem, borneolem i izoeugenolem).
Waleriana jest powszechnie stosowana jako
Srodek tagodnie uspokajajacy, zaréwno po-
jedynczo, jak i w kombinacji z innymi su-
rowcami ro$linnymi (melisa, meczennica,
chmiel i in.), w postaci tabletek, syropow,
nalewek i herbatek [3].

Efekt uspokajajacy przypisuje sie zazwy-
czaj sktadnikom olejku, chociaz prawdo-
podobnie do uzyskania pozadanego efektu
niezbedne jest synergiczne dziatanie catego
surowca.

Substancje obecne w ekstraktach z kozt-
ka lekarskiego dziatajg sedatywnie (walepo-
triaty, kwas walerianowy) i przeciwlekowo
(kwas walerianowy), poprzez oddziatywanie
na system GABA-ergiczny w sposéb zblizo-
ny do benzodiazepin.

Badania z udziatem szczuréw wykaza-
ty, ze ekstrakty z koztka (w dawce 3 ml/kg)
i sam kwas walerianowy (w dawce 3 mg/
/kg) dziatajg przeciwlekowo i wydtuzaja
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czas przebywania zwierzecia w uniesionym
labiryncie krzyzowym [4].

Dziatanie anksjolityczne wyciggow z ko-
Ztka lekarskiego u ludzi réwniez znalazto po-
twierdzenie w kilku badaniach klinicznych,
zaréwno z udziatem pacjentéw ze zdiagno-
zowanymi zaburzeniami lekowymi (50 mg
3 razy dziennie przez 4 tygodnie), jak i zdro-
wych ochotnikéw, poddanych dziataniu stre-
su w warunkach laboratoryjnych (600 mg
dziennie przez 7 dni). W przypadku oséb
chorych, po kuracji waleriang stwierdzono
spadek leku mierzonego w skali Hamiltona,
natomiast u oséb zdrowych obserwowano
obnizenie cisnienia skurczowego, spowol-
nienie tetna i zmniejszenie subiektywnie
odczuwanego poziomu stresu [5].

Waleriana jest réwniez skuteczna
w zwalczaniu bezsennosci, czesto towa-
rzyszacej stanom napiecia nerwowego.
W licznych badaniach z udziatem ludzi
potwierdzono, ze przyjmowanie wodnych
ekstraktéw koztka lekarskiego w dawkach
400-900 mg jednorazowo skraca czas la-
tencji snu (czas zasypiania) oraz poprawia
jego jakos¢. Pozytywny wptyw przyjmowa-
nia waleriany odnotowywano niekiedy juz
po przyjeciu pojedynczej dawki, chociaz
u pacjentéw ze zdiagnozowang bezsenno-
$cig lepsze efekty dawaty wielokrotne daw-
ki (600 mg), przyjmowane przez kolejne
14 dni. Skuteczno$¢ wyciggéw z koztka
lekarskiego w dawce 600 mg jest porow-
nywalna nawet ze skutecznoscig oksaze-
pamu w dawce 10 mg (badanie na grupie
202 pacjentéw ze zdiagnozowang bezsen-
noscia), wywotujac przy tym zdecydowanie
mniej dziatan niepozadanych.

Zaobserwowano réwniez, ze dziatanie
nasenne waleriany dotyczy przede wszyst-
kim osob, ktére we wifasnej ocenie maja
problemy ze snem, bez efektu nadmiernej
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sennosci u pacjentow, ktdrzy nie majg takich
zaburzen [5].

Stosowanie ekstraktu z koztka lekarskie-
go w dawce 800 mg tagodzi ponadto obja-
wy zespotu niespokojnych nog [6].

Melisa lekarska (Melissa officinalis)

Surowcem wykorzystywanym w lecznictwie
juz od czaséw starozytnych — ze wzgledu na
wiasciwosci uspokajajace, nasenne, rozkur-
czowe i przeciwbakteryjne — jest takze iS¢
melisy lekarskiej. Surowiec zawiera olejek
eteryczny (z nadajagcym mu charakterystycz-
ny, cytrynowy zapach cytralem oraz linalolem
i cytronelem), garbniki, gorycze, fenolokwasy
(gtéwnie kwas kawowy, rozmarynowy i feru-
lowy), zwiazki triterpenowe i $luz [3].

W  badaniach z udziatem szczuréw
stwierdzono, ze doustne podawanie wycig-
goéw alkoholowych z melisy wywotuje efekt
przeciwlekowy, poréwnywalny z diazepa-
mem, zwigzany najprawdopodobniej ze
zwiekszaniem stezenia kwasu GABA w cen-
tralnym uktadzie nerwowym.

Zaobserwowano réwniez efekt przeciw-
depresyjny melisy, jednak znacznie stabszy
od efektu uzyskanego przy podawaniu flu-
oksetyny [7].

Istniejg ponadto liczne dane wskazujgce
na skutecznos$¢ wyciggdw z melisy w tagodze-
niu objawow zaburzeh nerwowych u ludzi.
Wyciagi hydroalkoholowe z jej lisci podawane
w dawkach 300 mg 2 razy dziennie przez 15
dni mogg by¢ skuteczne w zwalczaniu takich
symptomow, jak bezsennos¢, problemy z je-
dzeniem, niestabilno$¢ emocjonalna, zmecze-
nie czy uczucie winy (badanie na grupie 220
ochotnikéw z umiarkowanymi zaburzeniami
lekowymi) [8].

Istnieja réwniez dane wskazujace, ze
ekstrakty z melisy, poza zaleznym od daw-
ki dziataniem sedatywnym, mogg réwniez
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(w mniejszych dawkach) poprawia¢ zdolno-
$ci poznawcze, skracac¢ czas wykonywania
zadan pamieciowych w odpowiednich te-
stach i stanowi¢ warto$ciowy element takze
w leczeniu choroby Alzheimera [9].
Stwierdzono ponadto, iz w dawkach
600 mg sa one skuteczne w niwelowaniu
subiektywnych objawdw stresu indukowane-
go w warunkach laboratoryjnych, zwiekszajac
odczucie spokoju i zmnigjszajac czujnose (ba-
danie na grupie 18 dorostych ochotnikéw).
W tym samym badaniu zaobserwowano
takze, iz dawki 300 mg zwiekszajg szybkos¢
wykonywania zadan matematycznych bez
jednoczesnego spadku doktadnosci [10].

Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus)

W lecznictwie od lat wykorzystuje sie tzw.
szyszki chmielowe, czyli owocostany chmie-
lu (Lupuli strobili) oraz lupuline, czyli otarte
Z wysuszonych szyszek wtoski gruczotowe.
Oba surowce zawierajg olejek o zmiennym
sktadzie (bogaty m.in. w mircen, farnezen,
humulen i zwigzki siarki) oraz zywice (za-
wierajgcg kwasy goryczowe — humulon i lu-
pulon, flawonoidy oraz garbniki).

Tradycyjnie sg one stosowane jako srodki
uspokajajace, nasenne, a takze moczoped-
ne, poprawiajace trawienie oraz nasilajgce
apetyt [3].

Mechanizm dziatania uspokajajacego
chmielu zwigzany jest przede wszystkim
z wptywem na przekaznictwo GABA- i se-
rotoninergiczne w os$rodkowym ukfadzie
nerwowym oraz z oddziatywaniem na re-
ceptory adenozynowe w mozgu [11]. Ba-
dania z udziatem szczurdéw potwierdzity, ze
zaréwno caty ekstrakt z chmielu, jak i jego
frakcja zawierajace alfa-kwasy dziatajg na-
sennie (przedfuzaja czas snu indukowanego
fenobarbitalem bez wptywania na aktyw-
nos$¢ ruchowg zwierzat, poczgwszy od da-
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wek 10 mg/kg) oraz antydepresyjnie [12].
W pracy Franco i wsp. wykazano natomiast,
ze spozycie bezalkoholowego piwa (333 ml
przy kolacji) przez kolejne 14 dni u kobiet
pracujgcych na nocne zmiany znaczgco
poprawiafo jako$¢ snu, skracafo czas jego
latencji oraz zmniejszafo uczucie zdenerwo-
wania i leku [11].

Lawenda lekarska (Lavandula officinalis)
Czestym sktadnikiem preparatéow uspokaja-
jacych sg kwiaty lawendy lekarskiej zawie-
rajgce ok. 3% olejku lotnego (bogatego w al-
kohol monoterpenowy, linalol, octan linalolu,
terpinen-4-ol, beta-kariofilen, 1,8-cyneoal,
limonen, geraniol, afla-pinen, kamfen), 12%
garbnikow, triterpeny (kwas ursolowy), ku-
maryny i fitosterole.

Dziatanie uspokajajgce zwigzane jest
przede wszystkim z depresyjnym wptywem
olejku lawendowego na os$rodkowy uktad
nerwowy [3]. Wykazano, ze u pacjentow
z zaburzeniami lekowymi przyjmowanie ta-
bletek z olejkiem lawendowym w dawkach
80-160 mg dziennie daje pozytywne efekty
niekiedy juz po uptywie 2 tygodni. Obser-
wowano pozytywny wptyw takiej kuracji
m.in. na problemy ze snem, dolegliwosci
somatyczne i ogdélne odczucie pogorszenia
jakosci zycia. Jednocze$nie podczas lecze-
nia nie odnotowano powazniejszych dziatan
niepozadanych, poza umiarkowanymi dole-
gliwosciami zotgdkowo-jelitowymi [13].

Korzystny wptyw w sytuacjach stresowych
obserwowano réwniez w przypadku aroma-
terapii olejkiem lawendowym. W pracy Toda
i Morimoto u zdrowych studentéw poddanych
dziataniu olejku lawendowego, bezposrednio
PO rozwigzaniu testu arytmetycznego stwier-
dzono nizszy poziom jednego z markerow
stresu (chromograniny A) w Slinie w pordw-
naniu do grupy kontrolnej [14].
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Rumianek pospolity (Matricaria hamomilla)
Rumianek pospolity to surowiec tradycyjnie
stosowany jako $rodek o dziataniu prze-
ciwzapalnym (chamazulen, bisabolol), od-
kazajagcym (chamazulen), rozkurczajacym
(spiroeter, kumaryny, flawonoidy), a takze
tagodnie uspokajajacym i nasennym (apige-
nina) [3].

Skutecznos$¢ ekstraktéw z rumianku
w tagodzeniu standw napiecia nerwo-
wego potwierdzono w eksperymentach
Z udziatem zwierzat i ludzi. Mechanizm
dziatania uspokajajacego wynika naj-
prawdopodobniej z wtasciwosci apigeni-
ny, bedacej agonistg receptoréw benzo-
diazepinowych.

Badania na myszach wykazaty, ze eks-
trakt z rumianku wydtuza sen indukowa-
ny barbituranami, skraca czas latencji snu
(w dawce 300 mg/kg), a sama apigenina
obniza réwniez aktywno$¢ ruchowg zwie-
rzat [15].

Jest takze mozliwe, ze ekstrakty z ru-
mianku dziatajg neuroprotekcyjnie poprzez
zmniejszenie peroksydacji lipidéw oraz
wzrost poziomu dysmutazy ponadtlenkowej,
katalazy i glutationu [16].

W pracy Reis i wsp. udowodniono ponad-
to, iz dodawanie rumianku do paszy (w ilosci
2 g dziennie) powoduje obnizenie poziomu
stresu u bydta, najprawdopodobniej na sku-
tek hamowania syntezy kortyzolu [17].

Istniejg réwniez doniesienia, ze ordyno-
wanie M. chamomilla moze by¢ korzystne
w niektorych przypadkach ADHD u dzieci,
prowadzgc do zmniejszenia nadpobudliwo-
$ci i nieuwagi [18].

Wyniki uzyskane w randomizowanym
badaniu klinicznym na grupie 61 pacjen-
téw z uogdlnionymi zaburzeniami lekowymi
dowodzg natomiast, ze podawanie wyciggu
z rumianku wywiera tagodne dziatanie ank-
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sjolityczne i moze by¢ pomocne w leczeniu
takze tego schorzenia [19].

Gtdg dwuszyjkowy (Crategus oxyacantha)

W sktad kwiatostanéw i owocow gtogu
wchodzg m.in. flawonoidy (witeksyna, hi-
perozyd, rutyna, apigenina), procyjanidyny,
fenolokwasy i zwigzki triterpenowe. Surow-
ce te sg znane przede wszystkim z dziata-
nia nasercowego i w zwigzku z tym stoso-
wane gfownie w przewlektej niewydolnosci
mies$nia sercowego oraz w chorobach na
tle miazdzycy [3]. Czesto jednak wchodzg
takze w sktad ztozonych preparatéw zioto-
wych o dziafaniu tagodnie uspokajajgcym
i nasennym.

W pracy Can i wsp. stwierdzono, ze
u myszy ekstrakty z migzszu (w dawkach
100-1000 mg/kg) i pestek (10-1000 mg/
/kg) gtogu dziataja przeciwlekowo, a takze
przeciwbdlowo poprzez receptory opioido-
we. Wydaje sie to potwierdza¢ tradycyjne
stosowanie gfogu w preparatach utatwiaja-
cych zasypianie [20].

Ponadto w randomizowanym badaniu kli-
nicznym na grupie 264 pacjentéw stwierdzo-
no wyzszo$¢ nad placebo preparatu ztozone-
go na bazie gtogu (zawierajacego dodatkowo
magnez oraz ekstrakty z Eschscholtzia cali-
fornica) w zwalczaniu tagodnych i umiarko-
wanych zaburzen lekowych (kuracja 3-mie-
sieczna, 2 tabletki dziennie) [21].

Meczennica cielista (Passiflora officinalis)
Ziele meczennicy cielistej jest tradycyjnie
wykorzystywane jako surowiec uspokaja-
jacy i utatwiajacy zasypianie. W jego skfad
wchodzg flawonoidy (m.in. witeksyna, izo-
witeksyna, szaftozyd, lucenina), maltol,
glikozyd cyjanogenny gynokardyna i w nie-
wielkich ilosciach alkaloidy indolowe (har-
mina, harmol, harmalina) [3].
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Dziatanie  przeciwlekowe  wyciggéw
z meczennicy znalazto potwierdzenie w trak-
cie badan z udziatem zwierzat oraz ludzi.
Stwierdzono, ze ich skuteczno$¢ u pacjen-
téw z zaburzeniami lekowymi jest poréw-
nywalna z oksazepamem, przy jednocze$nie
zdecydowanie mniejszym zakresie dziatan
niepozadanych.

Korzystny wptyw przyjmowania wycia-
gbw z meczennicy zaobserwowano réw-
niez u pacjentow przygotowywanych do
zabiegéw chirurgicznych (w monoterapii)
oraz u 0sob cierpigcych na zaburzenia na-
stroju z niepokojem (w kombinacji z wa-
leriang i gtogiem) [1]. Preparaty zawie-
rajgce meczennice powinny by¢ jednak
stosowane ostroznie, zwtaszcza jesli jed-
nocze$nie zazywane sg Iinhibitory recep-
toréw benzodiazepinowych. W 2009 r.
opisano przypadek pojawienia sie powaz-
nych objawéw niepozadanych (drgawki,
drzenie ragk, stabo$¢ mieéni) u pacjenta
zazywajacego preparaty zawierajgce wy-
ciagi z meczennicy i koztka lekarskiego
oraz lorazepam [22].

Herbata chiriska (Camelia sinensis)
Czestym dodatkiem do preparatow uspoka-
jajacych sg wyciagi z lisci zielonej herbaty,
zawierajace: kofeine (do 4,5%), teofiline (do
0,04%), teobromine (ok. 0,2%), amino-
kwasy (m.in. I-teanina), zasady purynowe
(adenina, ksantyna), garbniki katechinowe
(do 25%), katechiny i ich galusany, saponi-
ny, flawonoidy (pochodne kemferolu, kwer-
cetyny i rycetyny) i niewielkie ilosci olejku
eterycznego [3].

Uwaza sie, ze za dziatanie uspokajaja-
ce i poprawiajace nastroj zielonej herbaty
odpowiada przede wszystkim I-teanina.
Badania na zwierzetach wykazaty, ze ami-
nokwas ten wptywa na poziom dopaminy
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i serotoniny w mdzgu oraz obniza cisnienie
krwi, najprawdopodobniej wplywajac na
autonomiczny uktad nerwowy. Po jej poda-
niu w dawce 200 mg doustnie obserwowa-
no réwniez obnizenie cisnienia krwi u oséb
poddanych dziataniu stresu psychologiczne-
go (rozwigzywanie zadan arytmetycznych).
Jednoczesnie stwierdzono, ze aminokwas
ten nie hamuje wzrostu cisnienia krwi wy-
wotanego fizycznymi czynnikami stresogen-
nymi (zanurzenie reki w zimniej wodzie).
Wydaje sie, ze I-teanina moze zmniejszac
subiektywne odczucie leku i niepokoju po-
przez hamowanie pobudzenia neurondéw
korowych w mdzgu, co ostabia odpowiedz
ze strony uktadu wspdtczulnego na czynniki
stresogenne. Ponadto |-teanina moze zwigk-
sza¢ aktywno$¢ fal alfa w mozgu, odpowia-
dajacych za wywotywanie stanu relaksu
i odprezenia u ludzi [23].

Lukrecja gtadka (Glycyrrhiza glabra)

Korzen i roztogi lukrecji gtadkiej oraz uzy-
skiwane z nich wyciggi znane sg przede
wszystkim ze swojego dziatania wykrztu-
$nego, przeciwzapalnego oraz rozkur-
czowego i stosowane gtownie w leczeniu
niezytu gardta, niezytu oskrzeli i suchego
kaszlu. Taki efekt leczniczy wynika z obec-
nosci w surowcu saponin triterpenowych
(glicyryzyna, kwas glabrykowy, kwas likwi-
rycjowy). Obok saponin obecne sg w nim
jednak réwniez flawonoidy (glabrol, likwi-
rytygenina, izolikwirytygenina i ich gliko-
zydy), hydroksykumaryny (umbelliferon,
herniaryna, likumaryna), fitosterole, we-
glowodany, aminokwasy, betaina, cholina
i ok. 0,05% olejku eterycznego [3].

W ostatnich latach zaobserwowano,
ze wyciagi etanolowe z lukrecji dziatajg
przeciwlekowo i nasennie oraz wydtuza-
ja czas snu indukowanego barbituranami
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u myszy. Zauwazono réwniez, iz dziafanie
nasenne surowca jest znoszone przez flu-
mazenil, bedacy antagonistg receptorow
GABA(A)-BZD. Stwierdzono, ze za efekt na-
senny lukrecji odpowiedzialna jest frakcja
flawonoidowa, m.in. zawarty w niej glabrol.
Zaobserwowano, ze sam glabrol wydtuza
sen i skraca czas jego latencji w sposob
zalezny od dawki, najprawdopodobniej po-
przez pozytywng modulacje allosteryczng
receptorow GABA(A)-BZD [24].

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum)
Dziurawiec zwyczajny to niezwykle po-
pularny surowiec, ktéry wykorzystuje sie
w lecznictwie w dwojaki sposob. Tradycyj-
nie stosuje sie go w chorobach przewodu
pokarmowego i watroby, zazwyczaj jako
sktadnik mieszanek ziotowych o dziataniu
z06fciopednym, zotciotwdrczym i rozkur-
czowym. W ostatnich latach dziurawiec
znany jest jednak gtéwnie dzieki swoim
wtasciwosciom przeciwdepresyjnym, po-
prawiajgcym nastroj, nasennym oraz ank-
sjolitycznym, i zalecany m.in. w okresie
klimakterium. Tego typu efekty terapeu-
tyczne wywierajg wyciggi o duzej zawar-
tosci zwigzkéw antranoidowych, przede
wszystkim hiperycyny i jej pochodnych
(m.in. hiperforyny) [3].

Istnieja jednak doniesienia, ze wptyw
na ukfad nerwowy wywiera¢ moga takze
obecne w dziurawcu flawonoidy, ksantony
i biflawonoidy. Wydaje sie, ze ich mecha-
nizm dziatania zwigzany jest m.in. z wpty-
wem na receptory w o$rodkowym ukfadzie
nerwowym (adenozynowe, GABA(A), GA-
BA(B), glutaminowe), hamowaniem ak-
tywnos$ci monoaminooksydazy A i B oraz
z wptywaniem na wychwyt zwrotny seroto-
niny, dopaminy i noradrenaliny. Dziatanie
przeciwdepresyjne dziurawca jest stosun-
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kowo dobrze udokumentowane i charakte-
ryzuje sie sitg poréwnywalng z imipraming.
Jego dziatanie przeciwlekowe i uspokaja-
jace wydaje sie natomiast by¢ stabsze od
dziatania wyciggdéw z koztka lekarskiego
[1]. Stosowanie ekstraktow z dziurawca
wigze sie jednak z ryzykiem wystgpienia
interakcji z zazywanymi jednoczesnie leka-
mi. Stwierdzono, ze wyciagi te sa indukto-
rami izoenzymow cytochromu P-450, m.in.
CYP3A4 i CYP2C9. Stosowanie dziurawca
jest przeciwwskazane podczas terapii m.in.
cyklosporyna, takrolimusem, irotekanem
i warfaryng, ze wzgledu na zmniejszanie
ich stezenia we krwi [1].

Serdecznik pospolity (Leonurus cardiaca)
Ziele serdecznika pospolitego to surowiec
zawierajacy m.in. irydoidy (ajugozyd, czy-
li leonuryd, jugol, reptozyd, galirydozyd),
kawolidy (4-O-rutozyd kwasu kawowego),
fenylopropanoidy (werbaskozyd, lawan-
dulifoliozyd, leonozyd A i B), flawonoidy
i terpeny. Jest tradycyjnie stosowany jako
$rodek tagodnie uspokajajacy, przeciw-
skurczowy w obrebie przewodu pokarmo-
wego i macicy, obnizajacy cisnienie krwi
oraz regulujgcy czynno$¢ uktadu przewo-
dzacego serca.

Serdecznik wchodzi w sktad licznych
preparatow ztozonych, zalecanych m.in.
w stanach nadmiernej pobudliwosci ner-
wowej, nerwicach sercowo-naczyniowych,
wczesnej fazie choroby wiencowej i w nad-
ci$nieniu [3,25].

Wykazano, ze wyciag olejowy z ziela
serdecznika podawany w dawce 1200 mg
dziennie przez 28 dni u oséb z nadci$nie-
niem (stopien | i Il) skutecznie redukuje za-
burzenia lekowe i zaburzenia snu oraz po-
prawia nastréj i cisnienie krwi (badanie na
grupie 50 pacjentéw) [26].
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Lipa (Tilia spp.)
Jako dodatek do preparatow uspokajajgcych
wykorzystuje sie czesto wyciagi z kwiatosta-
now réznych gatunkow lipy (Tilia). Surowiec
ten zawiera flawonoidy (pochodne kwerce-
tyny, kemferolu i akacetyny), 0,05% olejku
(terpeny, fernezol, geraniol, eugenol, liczne
alkany), zwiagzki Sluzowe i triterpeny.

Za efekt uspokajajacy odpowiada-
ja przede wszystkim sktadniki olejku [3].
W badaniach z udziatem zwierzat wykaza-
no, ze wyciagi z lipy dziataja sedatywnie
i anksjolitycznie w dawkach 10-100 mg/kg,
co uzasadnia jej tradycyjne zastosowanie
w medycynie ludowej [27,28].

Aminokwasy

W sktad dostepnych bez recepty preparatow
uspokajajacych i nasennych wchodzg czesto
aminokwasy: lizyna i tryptofan. Ich zastoso-
wanie w lecznictwie byto wynikiem zaobser-
wowania zalezno$ci miedzy powstawaniem
zaburzen nastroju i leku a zaburzeniami
w funkcjonowaniu przekaznictwa GABA-er-
gicznego, serotoninergicznego, dopaminer-
gicznego i adrenergicznego w osrodkowym
uktadzie nerwowym.

Stwierdzono, ze lizyna jest cze$ciowym
antagonistg receptoréw serotoninowych
(5-HT4), ostabia odpowiedz mdzgu na czyn-
niki stresogenne i obniza poziom kortyzolu we
krwi. W pracach z udziatem zdrowych ochot-
nikdbw wykazano, ze suplementacja lizyng
w pofaczeniu z argining skutecznie redukuje
objawy standw napiecia nerwowego zaréwno
u kobiet, jak i mezczyzn, bez wywotywania
istotnych objawdéw niepozadanych. Zaob-
serwowano rowniez jej korzystny wptyw na
poziom Kkortyzolu we krwi u 0sob zdrowych
i pacjentéw z zaburzeniami lekowymi [1].

Tryptofan jest natomiast prekursorem
serotoniny, w ktorg przeksztatca sie w wy-
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niku dwustopniowe] reakcji (hydroksyla-
cja do b-hydroksytryptofanu, a nastepnie
dekarboksylacja). Wykazano, ze w mdzgu
szczuréw juz dawka tryptofanu wynoszaca
12,5 mg/kg wyraznie stymuluje wzrost syn-
tezy serotoniny, odpowiadajgcej m.in. za
poprawe nastroju i efekt nasenny. Stwier-
dzono, ze suplementacja tym aminokwa-
sem wzmaga dziatanie przeciwdepresyjne
inhibitorbw monoaminooksydazy, cho¢ wy-
niki dziatania poprawiajgcego nastrdj sa-
mego tryptofanu sg sprzeczne i wymagaja
jeszcze lepszego udokumentowania [29].

Witaminy i mikroelementy

Popularnymi sktadnikami lekéw OTC i su-
plementéw diety o dziataniu uspokajajagcym
sq réwniez wybrane mikroelementy (gféwnie
magnez, zazwyczaj W potaczeniu z promujg-
cg jego wchtanianie witaming B,) i witaminy
(przede wszystkim z grupy B). Stwierdzono,
ze 28-dniowa kuracja preparatem multiwita-
minowym z magnezem, cynkiem i wapniem
byfa skuteczniejsza niz placebo w niwelowa-
niu uczucia stresu u ludzi. Potaczenie magne-
zu (300 mg) i witaminy B, okazato sig rowniez
skuteczne w niwelowaniu zespotu napiecia
przedmiesigczkowego — takiego efektu nie
zaobserwowano natomiast przy podawaniu
tych skfadnikéw osobno, co moze wskazywac
na synergizm ich dziatania. Doktadny mecha-
nizm dziatania uspokajajacego i przeciwstre-
sowego preparatdw zawierajagcych magnez
wciaz jednak wymaga zbadania [1].

Sposroéd witamin z grupy B stosuje sie
przede wszystkim witamine PP (niacyne, wi-
tamine B,), odpowiedzialng za prawidtowe
funkcjonowanie mdézgu, obwodowego uktadu
nerwowego, syntetyzowanie hormondw pfcio-
wych, kortyzolu, tyroksyny i insuliny. Niacyna
wchodzi w skfad dwdch koenzymdw: dinu-
kleotydu nikotynoamidoadeninowego (NAD)
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i fosforanu dinukleotydu nikotynoamidoade-
ninowego (NADP), bioracych udziat w prze-
mianie biatek, tfuszczéw, weglowodanow.
Jest wykorzystywana w leczeniu zaburzen
nastroju oraz schizofrenii. Wykazuje ponadto
wiasciwosci antyoksydacyjne [30].

Korzystny wptyw na poprawe nastroju
u ludzi obserwowano réwniez w efekcie po-
dawania kompleksu witamin z grupy B oraz
inozytolu, okre$lanego czesto niezbyt po-
prawnie jako witamina B, cho¢ moze by¢ on
syntezowany w organizmie cztowieka [1].

Aromaterapia

W zwalczaniu stanéw napiecia nerwowego

czesto stosuje sie aromaterapie, z wykorzy-

staniem réznorodnych olejkéw eterycznych

0 dziataniu uspokajajagcym, m.in.:

+ pomaranczowego (z owocéw pomaran-
czy gorzkiej, Citrus aurantium)

« bergamotowego (z owocdéw pomarahczy
bergamota, Citrus bergamium)

« lawendowego (z kwiatéw lawendy, La-
vandula officinalis)

- melisowego (z lisci melisy, Melissa offi-
cinalis)

« rézanego (z ptatkow kwiatéw rézy, Flos

Rosae)

« sandatowego (z drewna sandafowca,

Santalum album).

Wystepujg one pojedynczo lub w kombina-
cjach, czesto w kompozycjach z takimi olej-
kami, jak gozdzikowy, cytrynowy, imbirowy,
cytronelowy, cynamonowy i in. [31; 31.

W dos$wiadczeniach z udziatem zwie-
rzgt stwierdzono, ze olejek pomaranczowy
w dawkach 0,5-1,0 g/kg masy ciata wydtu-
7a czas snu indukowanego barbitalem, dzia-
ta uspokajajgco, nasennie, a takze przeciw-
lekowo [32]. W pracy Ni i wsp. zauwazono
natomiast, ze pacjenci poddani dziataniu
olejku bergamotowego przed ambulatoryj-
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nymi zabiegami chirurgicznymi odczuwali
mniejsze zdenerwowanie niz grupa kon-
trolna [31]. Wydaje sie réwniez prawdopo-
dobne, ze aromaterapia moze by¢ pomocna
w terapii pacjentéw z chorobg nowotworo-
wg, wywolujac u nich uczucie odprezenia,
poprawiajac jako$¢ snu, zmniejszajagc na-
piecie miesniowe i przynoszac subiektywne
odczucie ulgi w bélu [33].

Podsumowanie

Dostepne bez recepty preparaty dziatajace
uspokajajgco i nasennie stanowig bezpiecz-
na i w wielu przypadkach wystarczajaca
alternatywe dla tradycyjnych lekéw psycho-
tropowych.

Brak potencjatu uzalezniajgcego i sto-
sunkowo niska cena wptywa na ich stale
rosngcg popularnosc.

Oprécz tradycyjnie stosowanych wycia-
gbéw roslinnych (koztek, melisa, chmiel, la-
wenda, meczennica, gifég, lipa, dziurawiec,
serdecznik, rumianek, czy zielona herbata)
dostepne sg réwniez preparaty na bazie na-
turalnych aminokwaséw (lizyna, tryptofan)
oraz produkty wzbogacone o mineraty (ma-
gnez) i witaminy z grupy B. Ich skuteczno$¢
jest juz stosunkowo dobrze udokumentowa-
na i potwierdzana coraz to nowymi wynika-
mi badan z udziatem ludzi i zwierzat.
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WSPARCIE DIAGNOSTYCZNE W ROZPOZNAWANIU SCHORZEN Z AUTOIMMUNIZACIA

Monografia poswiecona zagadnieniom zwigza-
nym z rozpoznawaniem schorzen z autoimmuni-
zacja. W publikagji zostaty wybrane najczestsze
problemy, z ktdrymi lekarz i diagnosta spotyka
sie na co dzien w swojej praktyce zawodowej.

Pierwsza cze$¢ zawiera teoretyczne aspekty au-
toimmunizacji, zas w dalszej czesci prezentujemy
praktyczne rozwiazania, w postaci specyficznych
testow przydatnych w diagnozowaniu odczynéw
autoimmunizacji.

Mamy nadzieje, ze ksigzka okaze sie wsparciem
diagnostycznym dla klinicystéw i analitykéw kli-
nicznych w rozpoznawaniu patologii odpowiedzi
ustroju, w kierunku autoimmunizacji.

zamowienia mozna skladac:
telefonicznie 801 55 45 42

oraz na stronie internetowe;j
www.medyk.com.pl
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