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Streszczenie: Problem z obnizonym nastrojem i chandra powszechny jest w miesigcach jesienno-zimowych.
Zwigzane jest to ze zmiang por roku, coraz krétszymi dniami, a co za tym idzie — niedostateczng iloScia swia-
tta stonecznego. Metod i sposobdw na poprawe nastroju jest wiele. Poczawszy od wykonywania regularnie
¢wiczer fizycznych i zmiany diety, po wspomaganie sie preparatami ziofowo-witaminowymi. Skuteczne na po-
prawe nastroju sg preparaty zawierajgce zeri-szen czy rézeniec gorski, ktdre dziataja psychopobudzajgco na
organizm czfowieka. tagodne dziatanie przeciwdepresyjne ma ziele dziurawca. Z kolei suplementy zawieraja-
ce wyciag z melisy i szyszek chmielu dziatajg rozluzniajgco, uspokajajgco i szczegdlnie polecane sa osobom
zestresowanym. Nalezy zwrdcic¢ tez uwage na uzupetnienie niedoborow witamin D i z grupy B, a takze tryp-
tofanu oraz mineraféw takich jak magnez.

Keywords: mood depression, dejection, depression, serotonin, ginseng, Rhodiola, St. John's wort, melissa,
hops, vitamin D, vitamin B6, vitamin B12, tryptophan, magnesium.

Abstract: The problem with low mood and dejection is common in autumn and winter months. It is related
to the change of seasons, days getting shorter, and insufficient amount of sunlight. There are lots of methods
and ways to improve your mood. Starting from performing regular exercise and dietary changes to taking
herbal-vitamin preparations. Effective at improving mood are preparations containing ginseng and Rhodio-
la, which act on the human body as stimulants. Mild antidepressant effect has St. John's wort. On the other
hand, supplements containing extracts of melissa and hops will be relaxing and calming effect, especially re-
commended for stressed people. It should also draw attention to the deficiencies of vitamins D and group B,
tryptophan, and minerals such as magnesium.

Wprowadzenie

Stany obnizonego nastroju i chandra to przy-
padfosci, na ktdre czesto uskarzajg sie pacjen-
ci w miesigcach jesienno-zimowych. Zwigza-
ne jest to ze zmniejszajacy sie iloscig $wiatta
sfonecznego, coraz krétszymi dniami oraz za-
ZWycCzaj gorsza pogodg — deszczowa i zimna.
Wspomaganie dobrego nastroju powinno od-
bywac sie na kilku poziomach. Przede wszyst-
kim warto zadba¢ o spedzanie wolnego czasu
na Swiezym powietrzu. Nalezy dofozy¢ wszel-
kich staran, aby regularnie wykonywac¢ C¢wi-
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czenia fizyczne. Zajecia w grupach typu fit-
ness, sifownia, gry zespofowe czy jazda na ro-
werze poprawiajg nastroj. Odbywa sie to na
drodze uwalniania tryptofanu, ktéry niezbedny
jest do syntezy serotoniny w mozgu.

Serotonina jest waznym neuroprzekaznikiem
w osrodkowym uktadzie nerwowym; potocz-
nie nazywa sie jg hormonem szczescia. Dzia-
tanie serotoniny obejmuje regulacje snu, apety-
tu, cisnienia krwi i temperatury ciafa. Niski po-
ziom serotoniny moze skutkowa¢ zmeczeniem,
zwiekszong wrazliwoscig na bol, bezsennoscia,
a takze zaburzeniami nastroju i depresja.
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Pozytywny wptyw ¢wiczen fizycznych na
samopoczucie cztowieka zostat potwierdzo-
ny przez naukowcow z Uniwersytetu Georgii.
Przeprowadzili oni badania, ktére dowiodty,
ze doro$li uprawiajgcy sport trzy razy w ty-
godniu przez 6 tygodni odczuwali mniejsze
zmeczenie, mieli wiecej energii i lepszy na-
strdj niz osoby, ktére nie wykonywaty ¢wiczen
fizycznych.

Kolejna metoda na walke z obnizonym na-
strojem to kontakty towarzyskie i spotkania
ze znajomymi. Pomoga one zminimalizowac
uczucie samotnosci, smutku i melancholii.

Wspomaga¢ dobry nastréj mozna réw-
niez dbajac o wtasciwg diete. Warto wzbo-
gaci¢ jg o produkty petnoziarniste, ktére sg
zrédtem witamin z grupy B oraz weglowo-
danéw ztozonych, réwnomiernie podnosza-
cych poziom glukozy we krwi. Do jadfospi-
su nalezy wtaczy¢ takze zielone warzywa li-
Sciaste, ktore sg zrédtem kwasu foliowego
niezbednego do syntezy serotoniny oraz tfu-
ste ryby morskie — zrédto kwaséw omega-3,
ktérych niedob6r moze prowadzi¢ do depre-
sji. W diecie nie moze zabrakng¢ produk-
tow bogatych w tryptofan oraz magnez, kté-
re tacznie uczestniczg w syntezie serotoniny.
W celu ztagodzenia stanéw obnizonego na-
stroju mozna stosowac ziotowe preparaty lub
mineraty dostepne w aptece bez recepty. War-
to siegnaC po preparaty zawierajgce zen-szen
czy rézeniec gorski, ktdre dziatajg na organizm
cztowieka psychopobudzajgco. tagodne dzia-
tanie przeciwdepresyjne majg wodne wycig-
gi z ziela dziurawca, zawierajace hyperycyne.
Z kolei preparaty z wyciggiem z melisy i szy-
szek chmielu bedg dodatkowo dziata¢ rozluz-
niajgco i uspokajajaco, dlatego szczegdlnie
poleca sie je pacjentom przezywajgcym stres.
Nalezy zwrdci¢ tez uwage na uzupetnienie nie-
doboréw witamin D oraz z grupy B, tryptofanu
i mineratow takich jak magnez [1].
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Surowce roslinne o potencjalnym dziataniu
psychostymulujacym

Korzen zen-szenia

Zen-szen (Panax ginseng) to roélina z rodzi-
ny Araliaceae okre$lana w chinskiej medycy-
nie ludowej jako ,korzen zycia”.

Surowiec leczniczy stanowi korzen zen-
-szenia zawierajacy saponiny triterpenowe: pa-
naksozydy oraz ginsenozydy o dziataniu psy-
chopobudzajgcym i pobudzajgcym seksualnie.

Ekstrakty z korzenia zen-szenia znajdu-
ja zastosowanie w stanach ogoélnego ostabie-
nia psychicznego i fizycznego. Ponadto prepa-
raty z zen-szenia poprawiajg szybkos¢ reakcji
i koncentracje, zwiekszajg tez odporno$¢ orga-
nizmu. Pacjenci, ktdérzy regularnie przyjmuja
zen-szen rzadziej chorujg, a ich uktad immu-
nologiczny funkcjonuje sprawniej [2,3].

Rozeniec gorski
Rozeniec gorski (Rhodiola rosea) to roslina
z rodziny gruboszowatych, nazywana tez zfo-
tym korzeniem.

Surowiec zielarski stanowi kigcze z korzenia-
mi, ktdre zawiera substancje czynne takie jak: fe-
noloalkohole, glikozydy salidrozydu, flawonoidy,
fenolokwasy oraz kwasy organiczne i garbniki.

Wyciagi z rézehca gorskiego majg dziafa-
nie pobudzajace i wzmacniajgce. Zwiekszaja
takze wytrzymato$¢ organizmu na stres i nie-
korzystne czynniki Srodowiskowe, a ponadto
podnoszg odporno$¢ organizmu na choroby.
Przez stulecia rézeniec gorski uznawany byt
przez mieszkancow Syberii, Chin i Azji Potu-
dniowo-Srodkowe] za rosline lecznicza o wia-
Sciwosciach uzdrawiajacych podobnych do
tych, jakie ma korzen zen-szenia.

Aktualnie na University of Pennsylvania
i Frederiksberg University Hospital trwajg bada-
nia kliniczne nad zastosowaniem rézenca gor-
skiego w terapii depresji oraz badany jest jego
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wptyw na sprawnos$¢ psychofizyczng. Rhodiola
rosea dostepna jest w aptekach w postaci pre-
paratow prostych oraz jako komponent prepa-
ratdbw ztozonych przeznaczonych do stosowa-
nia w stanach obnizonego nastroju [4].

Ziele dziurawca

Dziurawiec zwyczajny Hypericum perforatum
z rodziny dziurawcowatych jest wieloletnig ro-
$ling, z ktdrej pozyskuje sie surowiec farmako-
pealny — ziele dziurawca.

W zalezno$ci od postaci zastosowanego
leku: wyciggu alkoholowego lub wodnego, su-
rowiec ten posiada zréznicowane dziatanie.
Wyciagi alkoholowe majg wtasciwosci antyde-
presyjne ze wzgledu na aktywny zwigzek — hy-
perycyne. Wyciagi i napary wodne, ktére bo-
gate sg w glikozydy flawonoidowe i garbniki,
dziataja $ciagajaco i spazmolitycznie.

Skuteczno$¢ ziela dziurawca w leczeniu
stanéw obnizonego nastroju i tagodnej de-
presji zostata klinicznie potwierdzona. Praw-
dopodobnie antydepresyjny wptyw ziela dziu-
rawca zwigzany jest z obecnoscig ksantondw,
ktére sg inhibitorami oksydazy monoamino-
wej (MAQ), oraz z obecnoscig amentoflawo-
nu, ktéry faczy sie z receptorem diazepamu.
Na rynku dostepnych jest kilka produktéw za-
wierajgcych wyciagi z ziela dziurawca w po-
staci preparatéw prostych lub ztozonych [5].

Wydajac pacjentowi preparaty z dziuraw-
cem, nalezy uprzedzi¢ o fotouczulajacym dzia-
taniu hyperycyny oraz ostrzec przed opala-
niem, gdyz moze dojs¢ do poparzenia skory.
Ponadto nalezy pamigtac, iz preparaty z zie-
lem dziurawca sg przeciwwskazane dla kobiet
w cigzy oraz kobiet w okresie laktacji [5].

Tryptofan

Tryptofan jest aminokwasem egzogennym
i musi by¢ dostarczany do organizmu czfowie-
ka wraz z pozywieniem. Bierze udziat w syn-
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tezie serotoniny, neuroprzekaznika zwigzanego
z kontrolg nastroju i apetytu.

Tryptofan wystepuje w produktach takich
jak: zotte sery, soja, mieso, pestki dyni, nasio-
na sfonecznika, migdaty.

Jezeli podaz tryptofanu w diecie jest nie-
wystarczajgca, mozna go suplementowac,
przyjmujac preparaty zalecane do leczenia sta-
néw obnizonego nastroju i depresji [6].

Witamina D

Witamina D warunkuje prawidfowe funkcjono-
wanie wielu uktadéw w organizmie cztowieka.
Powszechnie znany jest jej wptyw na wtasciwy
przebieg wapnienia ukfadu kostnego, funkcjo-
nowanie uktadu immunologicznego, mie$nio-
wego, nerwowego oraz hormonalnego.

Istniejg takze wyniki badan klinicznych prze-
prowadzonych w ostatnich latach, ktdre wska-
ZUjg na zwigzek niedobordéw witaminy D z obja-
wami depresji. Badanie przeprowadzone w The
Union Memorial Hospital w Baltimore (USA) do-
wiodto, ze pacjenci z objawami depresji sezono-
wej, ktdrzy poddani byli terapii witaming D w ilo-
$ci 100 000 j.m., po miesigcu terapii osiggne-
li korzystne rezultaty w postaci poprawy wszyst-
kich badanych parametrow. Ze wzgledu na po-
tozenie geograficzne Polski u jej mieszkancéw
W miesigcach jesienno-zimowych powszech-
nie wystepujg niedobory witaminy D, dlatego tez
zalecana jest dodatkowa suplementacja. Dawki
witaminy D polecane osobom dorostym wyno-
szg 800-1000 j.m. (20-25 mcg) [7,8].

Lis¢ melisy
Surowcem farmakopealnym jest li$¢ melisy le-
karskiej (Melissa officinalis), zawierajacy ole-
jek eteryczny. W jego skfad wchodza: cytral,
cytronelal, geraniol i linalol, ktdre zmniejszajg
wrazliwos$¢ osrodkowego uktadu nerwowego.
Lis¢ melisy lekarskiej wykazuje dziatanie
uspokajajace i nasenne. Stad napary z melisy
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polecane sg pacjentom cierpigcym na bezsen-
nos¢ na tle nerwowym. Ponadto melisa tago-
dzi stany pobudzenia nerwowego oraz niepo-
koju. Napary z melisy znoszg napiecie nerwo-
we, tagodzg bdle gfowy i zaburzenia pracy ser-
ca spowodowane nadmiernym stresem. Dziata-
nie uspokajajace lisci melisy jest na tyle silne,
ze umozliwia zmniejszenie dawek stosowanych
syntetycznych lekéw uspokajajacych [9].

Szyszki chmielu

Szyszki chmielu zwyczajnego (Humulus lupulus)
sg surowcem farmakopealnym bogatym w olej-
ki eteryczne. W skfad olejku wchodzg terpe-
ny i seskwiterpeny: humulen, mircen i farne-
zen. Surowiec dziata uspokajajaco na osrod-
kowy uktad nerwowy, stad zalecany jest w sta-
nach niepokoju oraz leczeniu problemow z zasy-
pianiem. Szyszki chmielu dostepne sg w apte-
kach w postaci ziét do zaparzania, jako sktadnik
herbatek i preparatéw uspokajajacych, utatwiaja-
cych zasypianie oraz normalizujgcych cisnienie
krwi [101.

Magnez
Magnez odgrywa istotng role w organizmie czfo-
wieka. Uczestniczy w procesach metabolizmu
biatek, kwasow nukleinowych, lipidow i weglo-
wodandéw. Jest kofaktorem ok. 300 reakcji enzy-
matycznych kluczowych dla prawidtowego prze-
biegu podstawowych procesow zyciowych. Jest
niezbedny do prawidfowej budowy uktadu kost-
nego, wptywa na pobudliwo$¢ tkanki nerwowej
i miesniowej oraz kurczliwo$¢ miesni gfadkich
i poprzecznie prazkowanych. Magnez korzystnie
wplywa tez na poprawe nastroju, redukuje uczucie
zmeczenia oraz wspomaga procesy uczenia sie.
Dobowe zapotrzebowanie na magnez dla do-
rostych kobiet wynosi 300 mg, a dla dorostych
mezczyzn — 370 mg.

Wiele popularmych produktow spozyw-
czych zawiera magnez. Bogatym jego zrodtem
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sg: kakao, suche nasiona roslin stragczkowych,
kasza gryczana, orzechy, otreby oraz wody wy-
sokozmineralizowane.

Niestety, wielu Polakow ze wzgledu na
7tq diete, stres oraz duze zanieczyszcze-
nie $rodowiska otowiem cierpi na hipoma-
gnezemie. Wediug Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia niedobdr magnezu jest obserwowa-
ny takze u ponad 50% mitodziezy szkolnej.
Wybierajac spos$rdd bogatej oferty prepara-
tow aptecznych zawierajgcych magnez, warto
zwrdci¢ uwage na te, ktore zawierajg w swo-
im sktadzie takze witamine B,. Pirydoksyna
utatwia wchtanianie magnezu z przewodu po-
karmowego, ponadto bierze udziat w syntezie
serotoniny, ktorej niedobory obserwowane sg
w stanach obnizonego nastroju [11].

Witaminy B3, Bﬁi B12

Witaminy z grupy B: niacyna (witamina B,),
pirydoksyna (witamina B,) i kobalamina (wi-
tamina B,,) sg sktadnikami enzyméw niezbed-
nych do syntezy neuroprzekaznikow: katecho-
lamin, serotoniny i norepinefryny. Uczestni-
Czg takze w tworzeniu otoczki mielinowej, kto-
ra ochrania komorki nerwowe. Ponadto wpty-
wajg na ukfad nerwowy cztowieka poprzez za-
pewnienie dobrego nastroju oraz réwnowagi
psychicznej, wspomagajg koncentracje i pro-
ces uczenia sie.

Niedobor witaminy B, B, i B,, moze skut-
kowac stanami obnizonego nastroju i depres;ji.
Witaminy z grupy B sg skfadnikami wielu pre-
paratéw aptecznych, zaréwno prostych, gdzie
mozna znalez¢ poszczegblne witaminy z grupy
B, jak tez preparatow ztozonych wielowitami-
nowych i preparatow specjalistycznych wspo-
magajacych konkretne stany chorobowe, np.
zaburzenia nastroju. Chcac uzupetni¢ niedo-
bory pirydoksyny czy kobalaminy, warto takze
wzbogaci¢ swoj jadtospis o produkty zbozowe
oraz miesa, ktére sg ich bogatym Zrédtem [12].
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Podsumowanie

Skuteczno$¢ preparatéw wspomagajacych do-
bry nastréj mozna ocenia¢ dopiero po uptywie
2-3 tygodni systematycznego ich stosowania.
Leczenie standw obnizonego nastroju jest pro-
cesem dfugotrwatym i nalezy uczuli¢ pacjen-
tow, by cierpliwie czekali na poprawe samopo-
czucia, nie zniechecali sie brakiem rezultatow
po przyjeciu pierwszych kilku dawek preparatu.

Jednak jedli dtugotrwate stosowanie prepara-
téw wspomagajacych nastréj nie przynosi oczeki-
wanych efektéw, a pacjent dodatkowo skarzy sie
na wycofanie z zycia codziennego, zaburzenia je-
dzenia i problemy ze snem, mogg to by¢ sympto-
my rozwijajgcej sie depresji. Nalezy wéwczas skie-
rowa¢ takiego pacjenta na konsultacje lekarska.
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