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Jak łagodzić stany napięcia 
nerwowego
How to relieve nervous tension 
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Streszczenie: Najbardziej popularnymi środkami, które wybierają pacjenci do samoleczenia zaburzeń 
lękowych i napięcia nerwowego, są preparaty ziołowe. Preparaty ziołowe wspomagają relaksację i łago-
dzą lęk, zmniejszają napięcie nerwowe i stres psychiczny, a także chronią układ nerwowy podczas stresu 
i niepokoju. Korzeń kozłka lekarskiego to skuteczny środek uspokajający. Jest używany przede wszyst-
kim jako środek wspomagający zasypianie, dodatkowo zmniejsza napięcie psychiczne i fizyczne. Popra-
wia jakość snu i skraca czas potrzebny na zasypianie. Melisa lekarska, tradycyjnie stosowana w lecze-
niu zaburzeń trawienia pochodzenia nerwowego, wykazuje udowodnione działanie uspokajające na układ 
nerwowy, pozytywnie wpływa na nastrój, poznanie i pamięć. Chmiel używany jest do walki z bezsenno-
ścią, stresem i bólem głowy. Leczy również niestrawność, ogólną nerwowość i pomaga obniżyć gorącz-
kę. Lawenda skutecznie redukuje drażliwość i niepokój, sprzyja relaksacji, ułatwia zasypianie. Badania 
na zwierzętach wykazały zdolność lawendy do modulowania odpowiedzi stresowej poprzez zmniejszenie 
stężenia kortyzolu. Olejek eteryczny lawendy stosuje się szeroko w aromaterapii ze względu na relaksu-
jące właściwości. Serdecznik zmniejsza nadmierną aktywność układu nerwowego, łagodzi napięcie i lęk.

Keywords: nervous tension, anxiety, herbs, valerian, lemon balm, lavender, motherwort, hop.
Abstract: The most popular treatments of anxiety disorders and nervous tension include herbal medi-
cines. High strength herbal support relaxation and relief of anxiety, nervous tension and mental stress, 
additionally protects the nervous system during times of stress and anxiety. Valerian root is an effecti-
ve sedative. It's used primarily as a sleep aid, but the sedative qualities of valerian are effective at re-
ducing mental and physical tension. It has demonstrated an ability to improve sleep quality and reduce 
the length of time it takes to fall asleep. Lemon balm (Melissa officinalis), while traditionally used to tre-
at digestive complaints of nervous origin, has a proven calming effect on the nervous system, a positive 
effect on mood, cognition and memory. Hop is used to fight insomnia, stress, and headaches. It's also 
beneficial for indigestion, general nervousness, and may help reduce fever. Lavender is effective at re-
ducing irritability and anxiety, promoting relaxation, a sense of calmness and sleep. Animal studies have 
demonstrated lavender’s ability to modulate the stress response by reducing cortisol responses. The es-
sential oil of lavender is widely used in aromatherapy for its relaxing properties. Motherwort calms the 
nervous system's overactivity: reducing the sympathetic overdrive relives nervous tension and anxiety. 
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Wprowadzenie
Stres to czynniki i bodźce wewnętrzne lub 
zewnętrzne, które wpływają na równo-
wagę organizmu. W warunkach prawidło-
wych jest zachowana homeostaza organi-
zmu człowieka. Podczas krótkotrwałej reak-

cji na stres organizm jest w stanie przysto-
sować się do niego; stres działa wtedy mo-
bilizująco. W przypadku narażenia na dłu-
gotrwały stres zwiększa się skłonność do 
różnych chorób, a skutki takiego stanu są 
negatywne. Przewlekły stres osłabia odpor-
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ność organizmu, podwyższa ryzyko zawa-
łów oraz nadciśnienia tętniczego. Może rów-
nież powodować problemy z układem tra-
wiennym i oddechowym, zwiększyć często-
tliwość ataków migren oraz nasilać istnieją-
ce choroby. 

Wpływ silnych emocji na ośrodkowy 
układ nerwowy odbija się na ilości i propor-
cji produkowanych przezeń neuroprzekaź-
ników: noradrenaliny, serotoniny, dopaminy 
i melatoniny oraz neuroprzekaźników dzia-
łających poprzez receptor GABA. W mo-
mencie dużego stresu psychicznego orga-
nizm wytwarza kortyzol – hormon nadner-
czy, który pobudza układ nerwowy, powo-
duje wzrost akcji serca i ciśnienia tętnicze-
go, a także podwyższa poziom glukozy we 
krwi [1]. Kiedy stres jest długotrwały, kor-
tyzol produkowany jest nadmiernie, a sta-
ny napięcia nerwowego pojawiają się każ-
dego dnia. Może to powodować nadciśnie-
nie, bóle głowy oraz większą drażliwość. 

Nerwica, określana jako nadmierna ner-
wowość, charakteryzuje się obecnością 
uczucia przejmującego lęku, który może 
występować przejściowo. U chorych z ner-
wicą lęk może być powodowany strachem 
przed zbliżającym się dla danej osoby zda-
rzeniem, takim jak egzaminy czy bada-
nia lekarskie. W stanie napięcia nerwowe-
go prędkość przewodzenia bodźców rośnie. 
Zwiększa się częstotliwość pracy komórek 
nerwowych, a organizm przechodzi w stan 
czuwania na wyższych obrotach [2]. Ner-
wice powodują całkowite emocjonalne wy-
czerpanie organizmu. Wzmożone napię-
cie emocjonalne może powodować bezsen-
ność i trudności w zasypianiu. Silne emo-
cje mogą być także przyczyną snu płytkie-
go i przerywanego z niemożnością ponow-

nego zaśnięcia czy zbyt wczesnego wybu-
dzania się. Napięcie emocjonalne może po-
wodować, że sen będzie pozbawiony fazy 
REM, czyli fazy snu, kiedy organizm najle-
piej wypoczywa.

Objawy wyczerpania nerwowego
Długo trwające napięcie nerwowe zaburza 
funkcjonowanie różnych układów i nega-
tywnie wpływa na pracę całego organizmu. 
Pierwszymi objawami ze strony układu ner-
wowego są: osłabienie organizmu, zabu-
rzenia koncentracji, nadmierna nerwowość, 
uczucie przewlekłego zmęczenia oraz bez-
senność [3].

Pod wpływem impulsów z mózgu nad-
nercza wydzielają kortyzol, adrenalinę oraz 
inne hormony, które w szybkim tempie do-
stają się do różnych części ciała i przygo-
towują je do walki. Następuje zwolnienie 
perystaltyki jelit i przemieszczenia się czę-
ści krwi z jelit do mózgu oraz mięśni, przy-
spieszenie akcji serca, podwyższenie ciśnie-
nia tętniczego oraz przyspieszenie oddechu 
[4]. Wątroba uwalnia dodatkową ilość glu-
kozy do krwi, wzmaga się też praca trzust-
ki dostarczającej insuliny niezbędnej do 
szybkiej przemiany glukozy. Równocześnie 
zwiększa się wydzielanie potu, który ochła-
dza organizm i doprowadza do zużycia nad-
miaru energii. Organizm jest w stanie peł-
nej gotowości, aż do chwili ustąpienia czyn-
nika stresogennego. 

W wyniku uwalniania kortyzolu spa-
da stężenie serotoniny i dopaminy w mó-
zgu, a wzrasta stężenie adrenaliny i nora-
drenaliny. Układ sercowo-naczyniowy jest 
narażony na przewlekłe działanie stresu, 
ponieważ pod jego wpływem może docho-
dzić do zaburzeń rytmu serca. Długotrwały 
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stres poprzez zwiększanie stężenia hormo-
nów (kortyzolu i adrenaliny) może powodo-
wać nadciśnienie tętnicze. Zaburza również 
gospodarkę lipidową i podnosi poziom cho-
lesterolu. Stres działa tak-
że na układ współczulny, 
poprzez zwiększanie wy-
dzielania cytokin prozapal-
nych, które aktywując pro-
cesy zapalne w naczyniach 
krwionośnych, biorą udział 
w powstawaniu miażdżycy. Osoba narażo-
na na długotrwały stres może skarżyć się 
na zaburzenia procesów trawienia, wzdę-
cia, zaparcia czy biegunki. Przewlekły stres 
może powodować zespół jelita drażliwego 
czy chorobę wrzodową żołądka i dwunastni-
cy. Jest to związane ze zwiększoną produk-
cją adrenaliny, która działa niekorzystnie na 
śluzówkę układu pokarmowego, a szczegól-
nie żołądka.

 Badania naukowe potwierdzają tezę, 
że długotrwały stres przyczynia się do po-
wstawania chorób autoimmunologicznych: 

Hashimoto, Gravesa-Basedowa, reumato-
idalnego zapalenia stawów, tocznia ukła-
dowego, stwardnienia rozsianego czy łusz-
czycy [5]. Zbyt duża ilość kortyzolu powo-

duje zmniejszenie stęże-
nia leukocytów we krwi 
i ograniczenie produkcji 
przeciwciał. W sytuacjach 
długotrwałego stresu or-
ganizm narażony jest in-
fekcje wirusowe oraz 

bakteryjne, ponieważ układ odpornościowy 
jest osłabiony. U osób narażonych na ciągły 
stres częściej dochodzi do rozwoju grzybicy.

Bóle głowy towarzyszące sytuacjom 
stresowym są przeważnie tzw. napięciowy-
mi bólami, o charakterze uciskającym, na-
rastającym powoli, po całym dniu pełnym 
sytuacji stresowych czy po nieprzespanej 
nocy. Przewlekły stres może spowodować 
migrenowe bóle głowy, które charakteryzu-
ją się większym stopniem nasilenia.

Stres w wyniku zaburzeń hormonalnych 
może także powodować niekorzystne objawy 

Tabela 1. Symptomy napięcia nerwowego [6]
Objawy somatyczne Zaburzenia zdolności 

poznawczych
Objawy emocjonalne

napięciowe bóle głowy, 
żołądka lub serca

problemy z koncentracją uczucie lęku i strachu

kołatanie serca, uczucie 
ciężkości w obrębie klatki 

piersiowej

natręctwa myślowe 
i ruchowe

fobie

drżenie rąk i nóg osłabienie pamięci apatia i przygnębienie
zaburzenia wzroku i słuchu emocjonalne rozchwianie

uderzenia gorąca 
i nadmierne pocenie się
problemy z oddychaniem

problemy ze snem
zaburzenia seksualne
zaburzenia żołądkowe, 

nudności, wymioty
zaburzenia narządów ruchu

Badania naukowe potwierdzają 
tezę, że długotrwały stres przy-
czynia się do powstawania cho-
rób autoimmunologicznych.
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ze strony innych układów i narządów: zmia-
ny skórne, zespół napięcia przedmiesiączko-
wego, zaburzenia płodności, zaburzenia go-
spodarki węglowodanowej, cukrzycę, oste-
oporozę czy bóle kręgosłupa. Przewlekle 
trwające stany napięcia nerwowego hamu-
ją regenerację komórek oraz przyspieszają 
procesy starzenia się. Do objawów wyczer-
pania nerwowego zalicza się szybkie męcze-
nie się oraz niezdolność do skupienia uwagi, 
wahania nastroju i większą drażliwość. 

Napięcie nerwowe jest reakcją na trudne 
i stresujące sytuacje. Kiedy trwa krótko, mo-
bilizuje organizm do działania, jednak dłu-
gotrwałe stany napięcia nerwowego działa-
ją wyniszczająco. Przewlekły stres prowadzi 
do ogólnego osłabienia, zmęczenia, spadku 
energii oraz trudności z zasypianiem. 

Jak łagodzić objawy wyczerpania 
nerwowego

Dieta
Korzystne dla osób cierpiących na wyczerpa-
nie nerwowe są zmiany w sposobie odżywia-
nia. Należy uzupełnić jadłospis o produkty 
bogate w witaminy z grupy B oraz magnez. 
Ich niskie stężenie w organizmie, a w szcze-
gólności witamin B5 oraz B6, powoduje szyb-
kie męczenie się, bezsenność, nerwowość 
czy depresję. Magnez i witaminy z grupy B 
są niezbędne do prawidłowego metabolizmu 
hormonu nadnerczy i węglowodanów [7]. 

Wskazane jest również ograniczenie ilo-
ści spożywanego cukru i kofeiny. W die-
cie nie powinno zabraknąć świeżych owo-
ców, ziaren i orzechów, a także ryb boga-
tych w kwasy omega-3. Produkty te regulu-
ją poziom cukru oraz zapobiegają huśtaw-
kom nastroju i napięciowym bólom głowy.

Zdrowa diety wraz z innymi metodami 
radzenia sobie ze stresem może na stałe 
poprawić jakość życia.

Aktywność fizyczna
Wysiłek fizyczny to jedna z szybszych metod 
na pozbycie się negatywnych emocji, które są 
związane z długotrwałym stresem. Pozytywnie 
wpływa wszelki ruch, który pomaga radzić so-
bie ze stresem i zapobiega napięciom emocjo-
nalnym. Regularnie uprawiany sport korzyst-
nie działa na nasz organizm, podnosi poziom 
wydzielanych endorfin, poprawiających su-
biektywną ocenę samopoczucia [8]. Dodat-
kowo zmniejsza poziom odczuwanego lęku. 
W trakcie wysiłku uwaga skupiona jest na ak-
tualnie wykonywanej czynności, co odciąga 
myśli od dręczącego problemu i pozwala na 
krótki psychiczny odpoczynek od zmartwień. 

Każda forma aktywności fizycznej jest 
pomocna w redukcji poziomu stresu, a kry-
teriami wyboru powinny być aktualny po-
ziom kondycji i sprawności fizycznej oraz 
indywidualne upodobania. 

Odpoczynek
Najlepszym rozwiązaniem w terapii nerwo-
wości i rozdrażnienia jest eliminacja czynni-
ków stresowych w ciągu dnia. Jednak ich cał-
kowite wykluczenie jest zwykle niemożliwe, 
dlatego stosuje się różnorodne techniki re-
laksacyjne, muzykoterapię czy aromaterapię 
[9,10]. Wdychanie niektórych zapachów po-
budza wydzielanie w mózgu substancji, któ-
re przeciwdziałają stresowi lub zmęczeniu. 
Inne olejki, wchłaniane przez skórę, wpły-
wają leczniczo na organizm, zwalczają do-
legliwości natury emocjonalnej, bóle głowy, 
napięcia, czy bezsenność. Napięcie nerwowe 
można zmniejszyć kąpielą z dodatkiem olej-
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ków: rumiankowego, drzewa sandałowego, 
lawendowego, z jałowca, cyprysów, róży czy 
szałwii muszkatołowej. Stres redukuje także 
medytacja albo masaż. 

Sen
Sen, niezależnie od wieku, odgrywa ważną 
rolę dla zdrowia całego organizmu, umoż-
liwia jego pełną regenerację. Nieustanny 
stres i napięcie wyczerpują organizm, a już 
krótka drzemka pozwala na regenerację sił. 
7-8 godz. snu powoduje, że organizm jest 
w pełni wypoczęty, a to poprawia koncen-
trację i zdolność zapamiętywania [11]. 

W czasie snu zachodzi szereg istotnych 
procesów fizjologicznych, które warunkują 
prawidłowe funkcjonowanie organizmu – wy-
dzielanie hormonów czy naprawa uszkodzo-
nych komórek. Spokojny, nieprzerwany sen 
wpływa na harmonizację stanów emocjo-
nalnych poprzez zmniejszenie napięcia, po-
prawia samopoczucie oraz zapobiega apatii 
i przygnębieniu. 

Psychoterapia
Przy problemach z radzeniem sobie w sytu-
acjach stresowych można skorzystać z po-
mocy psychologa. Psychoterapia jest waż-
nym elementem w leczeniu stanów nad-
miernego napięcia psychicznego. 

Leczenie wyczerpania nerwowego
W leczeniu dolegliwości związanych z wy-
czerpaniem nerwowym stosuje się wita-
miny, suplementy z minerałami oraz zioła. 
Dostępne w aptece bez recepty preparaty 
uspokajające zawierają składniki ziołowe, 
które działają kojąco, pomagają zmniej-
szyć napięcie nerwowe oraz ułatwiają od-
poczynek [12]. Skutecznie łagodzą objawy 
spowodowane napięciem emocjonalnym, 
zmniejszają problemy z zasypianiem. Sto-
suje się je w stanach nadpobudliwości ner-
wowej oraz w zaburzeniach snu. Dodatko-
wo łagodzą zaburzenia ze strony przewodu 
pokarmowego, które występują na tle ner-
wicowym. 

Preparaty ziołowe nie mają takich dzia-
łań niepożądanych jak środki syntetycz-
ne, dlatego można je stosować przez długi 
czas [13]. Przykładami ziół, które wykazu-
ją działanie uspokajające są m.in.:
• melisa,
• kozłek,
• lipa, 
• mięta,
• chmiel,
• dziurawiec,
• rumianek, 
• arcydzięgiel,
• berberys.

Tabela 2. Zioła na stany napięcia nerwowego [14]
Jednostka chorobowa Zioła

nerwica bukwica, kozłek, krwawnik, mięta, melisa, rumianek, lawenda
nerwica wegetatywna głóg, kozłek, chmiel, konwalia, melisa, owies 

stany lękowe kozłek, dziurawiec, żeń-szeń
bezsenność arcydzięgiel, rozmaryn, melisa, chmiel, krwawnik, pokrzywa, 

eszolcja, męczennica, sałata jadowita
nerwica serca serdecznik, głóg, lubczyk, melisa, róża, kocanka, pokrzywa, 

kozłek, męczennica, 
nerwica żołądka i jelit melisa, chmiel, rumianek, mięta 
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Wymienione zioła mogą być składnikami 
gotowych mieszek i suplementów, dostępne 
są również w postaci pojedynczych surow-
ców, z których można przygotowywać na-
pary i odwary lecznicze. 

Opis działania wybranych ziół

Kozłek lekarski (Valeriana officinalis)
Skład: kwas walerianowy i walerenowy, 

olejki eteryczne, waltraty, iridoidy, alkalo-
idy, terpeny i trójterpeny, kwasy organicz-
ne, ester bornylowy kwasu izowalerianowe-
go, który odpowiada za charakterystyczny 
zapach zioła [15].

Działanie: waltraty, które znajdują się 
w korzeniu kozłka działają silnie uspokaja-
jąco na centralny układ nerwowy, obniża-
ją jego aktywność i zmniejszają napięcie 
i uczucie niepokoju. Składniki zawarte w ko-
rzeniu i kłączu kozłka wywołują stan odprę-
żenia psychicznego i znalazły zastosowanie 
jako środek wyciszający organizm w stanach 
łagodnego napięcia nerwowego oraz w trud-
nościach w zasypianiu na tle nerwowym. 
Dodatkowo podnoszą koncentrację i spraw-
ność umysłową oraz działają kojąco. Na-
ukowcy przypisują także kozłkowi lekarskie-
mu działanie przeciwlękowe i przeciwdepre-
syjne [16].

Waleriana ma również właściwości roz-
kurczające i może być stosowana w dole-
gliwościach żołądkowych czy w czasie bole-
snych miesiączek. 

Preparaty na bazie kozłka lekarskiego 
wykazują różną aktywność biologiczną w za-
leżności od tego, czy są to wyciągi alkoho-
lowe, czy wodne. Główne składniki aktywne 
– olejek eteryczny oraz walepotriaty – lepiej 
rozpuszczają się w alkoholu niż w wodzie. 

Zastosowanie: korzeń waleriany jest 
skutecznym środkiem na bezsenność, 
zwłaszcza w przypadku utrudnionego za-
sypiania, które jest spowodowane stana-
mi napięcia czy pobudzenia nerwowego. 
Zmniejsza czas potrzebny do zaśnięcia, wy-
dłuża czas snu oraz zmniejsza liczbę wybu-
dzeń w ciągu nocy, przez co poprawia ja-
kość snu [17]. Olejki eteryczne wyizolowa-
ne z kozłka, używane do inhalacji, skraca-
ją czas zasypiania oraz wydłużają czas snu. 
Kozłek lekarski jest też polecany dla osób, 
które nie potrafią się wystarczająco zre-
laksować. Jest również skuteczny w lecze-
niu wszystkich typów nerwic związanych 
ze stresem. Preparaty zawierające wale-
rianę stosuje się w leczeniu problemów żo-
łądkowych, w których stres lub napięcie są 
głównymi czynnikami. Stosowane są także 
w migrenach, nerwicach czynnościowych, 
zwłaszcza układu krążenia, zaburzeniach 
neurowegetatywnych oraz w stanach na-
pięcia układu pokarmowego. Ze względu na 
działanie uspokajające waleriana może być 
podawana  kobietom cierpiącym na zespół 
napięcia przedmiesiączkowego oraz w okre-
sie przekwitania [18]. 

Działania niepożądane: przy prawidło-
wym stosowaniu waleriana jest pozbawio-
na niemal całkowicie działań niepożądanych. 
Jednak jej długotrwałe stosowanie lub przyj-
mowanie w nadmiernych ilościach może po-
wodować: bóle głowy, zaburzenia wzro-
ku, palpitacje serca, mdłości czy pogorsze-
nie trawienia. Do innych działań niepożą-
danych należy nadpobudliwość lub bezsen-
ność. Możliwe są również reakcje alergiczne. 

Przeciwwskazania: kozłek lekarski jest 
uważany za bezpieczne zioło, pod warun-
kiem, że będzie stosowany w zalecanych 
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dawkach przez określony czas, nie dłużej 
niż 30 dni. Po miesiącu zażywania waleria-
ny należy zrobić dwutygodniową przerwę, 
po czym ponownie można ją stosować.

Interakcje: waleriany nie można łączyć 
z lekami przeciwhistaminowymi, zwiotcza-
jącymi mięśnie, uspokajającymi, nasenny-
mi, przeciwdepresyjnymi, przeciwlękowy-
mi, środkami odurzającymi oraz alkoho-
lem. Pacjenci chorzy na nowotwory, przyj-
mujący leki przeciwgrzybicze lub środki 
obniżające poziom cholesterolu oraz osoby 
z chorobami nerek i wątroby przed spoży-
ciem waleriany powinny skonsultować się 
z lekarzem. 

Ciąża i karmienie: preparatów zawiera-
jących wyciągi z kozłka lekarskiego nie po-
winny stosować kobiety w ciąży lub karmią-
ce piersią, a także dzieci do 12. r.ż. 

Uwagi: wyciągi z kozłka nie są zaleca-
ne również osobom, prowadzącym pojazdy 
mechaniczne lub obsługującym urządzenia 
mechaniczne będące w ruchu. U osób star-
szych należy zachować szczególną ostroż-
ność, gdyż wyciągi z kozłka mogą powo-
dować zawroty głowy po przebudzeniu, 
omdlenia, a nawet zaburzenia świadomości.

Melisa lekarska (Melissa officinalis)
Skład: trójterpeny, kwasy polifenolo-

we, garbniki, flawonoidy, substancje gorz-
kie, kwasy organiczne, sole mineralne, ole-
jek eteryczny [19]. 

Działanie: uspokajające i relaksujące 
działanie melisy na system nerwowy jest 
efektem zawartych w niej olejków eterycz-
nych, bogatych w cytral, kwas rozmaryno-
wy oraz kariofilen. Zmniejszają one uczucie 
nerwowości i paniki, uspokajają szybkie bi-
cie serca. Melisa działa tonizująco na układ 

nerwowy, jest zalecana w bólach głowy oraz 
zespole przewlekłego zmęczenia [20].

Badania potwierdziły, że substancje za-
warte w melisie, niezależnie od wieku czło-
wieka, poprawiają pamięć, zwiększają zdol-
ność koncentracji uwagi i wpływają pozy-
tywnie na szybkość rozwiązywania proble-
mów. W badaniach wykazano, że regular-
ne spożywanie naparu z melisy przez oso-
by chore na Alzheimera spowodowało po-
prawienie funkcji poznawczych oraz zmniej-
szyło objawy demencji starczej [21]. 

Napar z melisy zwiększa wydzielanie 
soku żołądkowego i żółci, ułatwia trawie-
nie, pobudza apetyt i reguluje metabolizm. 
Stosuje się go w stanach skurczowych jelit 
i dróg żółciowych, które wywołują ból oraz 
kolkę. Ponadto melisa działa wiatropęd-
nie i moczopędnie, a dzięki właściwościom 
przeciwtarczycowym jest używana u cho-
rych z nadczynnością tarczycy.

Melisa zmniejsza stężenie cholesterolu 
we krwi i może zapobiegać miażdżycy. Ha-
muje proces utleniania lipidów w wątrobie, 
przeciwdziałając jej stłuszczeniu oraz innym 
schorzeniom [22]. Melisa lekarska zapobie-
ga uszkodzeniu błon komórkowych przez 
wolne rodniki tlenowe, tym samym opóźnia 
procesy starzenia się organizmu.

Niektóre składniki aktywne występujące 
w liściach melisy działają przeciwbakteryjnie 
oraz przeciwwirusowo, co dowiodły liczne ba-
dania kliniczne. Zawarte w wodnych wycią-
gach z liści melisy taniny oraz kwasy fenolo-
we zwalczają wirusa opryszczki Herpes sim-
plex. Melisa hamuje rozwój bakterii znajdują-
cych się w jamie ustnej, które powodują za-
palenie dziąseł oraz bakterii Helicobacter py-
roli, odpowiedzialnych za chorobę wrzodową 
żołądka [23]. Melisa łagodzi skutki użądlenia 
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przez pszczoły, pogryzienia przez komary czy 
inne owady. 

Olejek z melisy zmniejsza częstotliwość 
kaszlu, rozrzedza zalegającą flegmę, jest 
skuteczny w astmie i innych chorobach dróg 
oddechowych. 

Zastosowanie: liście melisy są stosowa-
nie w mieszankach uspokajających, w bez-
senności, przy bolesnym miesiączkowaniu 
czy przy problemach z trawieniem [24]. 
Napar z liści melisy znalazł zastosowanie 
w stanach pobudzenia nerwowego, roz-
drażnienia, stresu, w zespole przewlekłe-
go zmęczenia, stanach lękowych oraz ner-
wicach wegetatywnych. Sprawdza się także 
przy problemach z zasypianiem, w stanach 
depresyjnych i melancholii. Melisę zaleca 
się w leczeniu stanów wyczerpania nerwo-
wego, palpitacji serca, depresji, bólach gło-

wy, również migrenowych. Jest także sku-
teczna w poprawianiu pamięci i koncentra-
cji oraz na mdłości w pierwszym trymestrze 
ciąży. Melisę można bezpiecznie stosować 
również u dzieci. 

Serdecznik pospolity (Leonurus cardiaca)
Skład: gorycz (leonuryna), garbniki, ole-
jek eteryczny, alkaloidy, krzem, potas, fla-
wonoidy (rutozyd, kwercytryna, hiperozyd, 
astragalina, witeksyna, izowiteksyna), gli-
kozydy, cholina, terpeny: monoterpeny, di-
terpeny i triterpeny, kwasy fenolowe, olejek 
eteryczny, fitosterole [25].

Działanie: preparaty zawierające ser-
decznik mają działanie uspokajające i od-
prężające, leczą stany lękowe i stany niepo-
koju, działają nasennie, pomagają w nad-
miernej pobudliwości nerwowej. Substan-
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cje zawarte w zielu serdecznika obniżają ci-
śnienie tętnicze krwi, zwiększają wydolność 
mięśnia sercowego i zwalniają akcję ser-
ca [26]. Mają szerokie zastosowanie prze-
ciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciw-
zapalne, ściągające i przeciwbiegunkowe. 
Napary z ziela serdecznika wykazują wła-
ściwości moczopędne, rozkurczowe, żółcio-
pędne, co pomaga w dolegliwościach tra-
wiennych. 

Badania wyciągów z ziela serdecznika 
potwierdzają ich działanie: przeciwgrzybi-
cze, przeciwbakteryjne wobec Staphylo-
coccus aureus, umiarkowane przeciwpier-
wotniakowe wobec Plasmodium falciparum 
oraz hamujące rozwój wirusa kleszczowego 
zapalenia mózgu [27]. 

W badaniach in vitro wykazano aktyw-
ność przeciwzapalną oraz antyoksydacyjną 
związków polifenolowych, w tym flawono-
idów i kwasów fenolowych zawartych w wy-
ciągach z ziela serdecznika [28].

Zastosowanie: preparaty zawierające 
w składzie ziele serdecznika są skutecz-
nym środkiem uspokajającym i tonizują-
cym. Wykorzystywane są w leczeniu bez-
senności. 

Surowiec, ze względu na działanie spa-
zmolityczne, stosuje się również w schorze-
niach ginekologicznych o podłożu nerwo-
wym, w okresie klimakterium oraz w bo-
lesnym miesiączkowaniu. Leczy się nim 
nadmierne krwawienie miesięczne, skur-
cze mięśni i choroby nerek. Jest tradycyj-
nie stosowany w chorobach serca, zwłasz-
cza tych o podłożu nerwowym oraz w nad-
ciśnieniu [29]. Serdecznik stanowi składnik 
mieszanek wzmacniających pracę serca, 
poprawiających krążenie krwi. Właściwości 
rozkurczowe pomagają w niewielkim stop-

niu obniżyć ciśnienie krwi. Ziele serdecz-
nika jest składnikiem suplementów, któ-
re są zalecane dla starszych osób, cierpią-
cych na choroby serca, niewydolność wień-
cową, zaburzenia rytmu serca na tle nerwi-
cowym. Stosuje się je przy ogólnym osła-
bieniu organizmu, spowodowanym schorze-
niami układu krwionośnego.

Przeciwwskazania: nie należy stosować 
preparatów zawierających wyciągi z ser-
decznika w czasie ciąży i karmienia piersią 
oraz podczas stosowania leków rozrzedza-
jących krew. 

Lawenda lekarska (Lavandula officinalis)
Skład: olejki lotne zawierające ponad  

40 składników, flawonoidy, taniny, kuma-
ryny, garbniki, triterpeny, fitosterole, an-
tocyjany, kwasy organiczne, sole mineral-
ne [19].

Działanie: lawenda lekarska wykazu-
je działanie łagodzące i uspokajające. Łą-
czy się ją z innymi ziołami uspokajającymi, 
aby łagodzić bezsenność, drażliwość, bóle 
głowy oraz migreny. Lawenda przynosi ulgę 
w czasie depresji oraz redukuje wyczerpa-
nie nerwowe. Związki aromatyczne, zawar-
te w olejku lawendowym, działają tonizują-
co na układ nerwowy [30]. Zapach olejku 
lawendowego uspokaja, łagodzi skutki stre-
su i napięcia nerwowego, a także ułatwia 
zasypianie.

Lawenda jest ziołem silnie antyseptycz-
nym, które przyspiesza gojenie się ran, po-
parzeń oraz owrzodzeń. Dodatkowo olejek la-
wendowy wykazuje właściwości bakteriobój-
cze wobec bakterii: błonicy, duru brzusznego, 
paciorkowców, dwoinki zapalenia płuc [31]. 

Substancje zawarte w kwiatach i li-
ściach lawendy są używane przy różnych 
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problemach ze strony z układu trawienne-
go. Ich działanie polega na pobudzaniu wy-
dzielania soków żołądkowych i żółci, przy-
spieszeniu ruchów perystaltycznych je-
lit, a przez to pobudzaniu trawienie. Do-
datkowo poprawiają apetyt, łagodzą kolki 
i wzdęcia. 

Zastosowanie: lawenda lekarska dzię-
ki właściwościom relaksującym oraz uspo-
kajającym znalazła zastosowanie w lecze-
niu schorzeń różnych układów człowieka: 
nerwowego, pokarmowego czy oddecho-
wego [32]. Preparaty z lawendą są zaleca-
ne w stanach niepokoju, przy trudnościach 
z zasypianiem oraz w dolegliwościach ner-
wicowych ze strony układu pokarmowego. 
Pomagają również w leczeniu astmy o pod-
łożu nerwowym. Ze względu na silne wła-
ściwości antyseptyczne, a także przeciw-
grzybicze, olejek lawendowy jest skutecz-
ny w leczeniu trądziku. Przyspiesza regene-
rację naskórka oraz ułatwia gojenie się ran. 

Przeciwwskazania: nie zaleca się stoso-
wania lawendy bez konsultacji z lekarzem 
w pierwszym trymestrze ciąży i u kobiet 
karmiących. 

Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus) 
Skład: liczne substancje goryczkowe, 

olejki chmielowe, garbniki, białko, związki 
mineralne [33].

Działanie: szyszki chmielowe oraz lupu-
lina (gruczoły wydzielnicze chmielu) utrud-
niają przenoszenie bodźców do układu ner-
wowego, hamują czynność kory mózgo-
wej oraz działają uspokajająco, zwłasz-
cza na sferę płciową. Ponadto chmiel dzia-
ła nasennie. Badania naukowe potwierdzi-
ły, że chmiel wykazuje działanie przeciw-
nowotworowe, indukując enzymy odpowie-

dzialne za detoksykację czynników rako-
twórczych oraz hamując proces angiogene-
zy. Niektóre substancje zawarte w chmie-
lu mogą zapobiegać chorobom nowotworo-
wym, których rozwój jest zależny od pozio-
mu estrogenu w organizmie (m.in. rak ślu-
zówki macicy, sutka, prostaty i okrężnicy).

Ekstrakt z szyszek chmielu ma właści-
wości przeciwbakteryjne, przeciwwiruso-
we oraz przeciwgrzybicze. W badaniach 
wykazano, że ksantohumol jest związ-
kiem o szerokim spektrum działania wobec 
bakterii Gram-dodatnich (Streptococcus 
mutans i Staphylococcus aureus), grzy-
bów (Trichophyton spp.) i wirusów (wirus 
opryszczki typu 1 i 2, cytomegalowirus, 
HIV-1). Udowodniono również silną inhibi-
cję replikacji zarodźca malarii [34].

Wyciągi z chmielu mogą zapobiegać 
rozwojowi choroby Parkinsona, Alzheimera 
i innych schorzeń neurodegeneracyjnych, 
u których przyczyną jest niszczenie neuro-
nów w wyniku stresu oksydacyjnego [35]. 
Chmiel zawiera fitoestrogeny, które łagodzą 
objawy klimakterium, zmniejszają uderze-
nia gorąca. 

Ponadto szyszki chmielu obniżają po-
ziom cholesterolu we krwi oraz zapobiega-
ją powstawaniu owrzodzeń. Gorycze chmie-
lowe pobudzają wydzielanie śliny i soku żo-
łądkowego, zwiększają łaknienie oraz uła-
twiają trawienie i przyswajanie pokarmów. 
Szyszki chmielu można stosować przy osła-
bieniu procesów trawiennych, niedokwa-
śności czy nadmiernej fermentacji jelito-
wej, również przy wzdęciach i innych obja-
wach, które wskazują na nieżyt przewodu 
pokarmowego. Współczesna fitoterapia po-
leca stosowanie chmielu w dolegliwościach 
ze strony układu moczowego, ponieważ 
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działa on rozkurczowo i zmniejsza napięcie 
mięśni gładkich naczyń krwionośnych, jelit 
i dróg moczowych.

Zastosowanie: preparaty zawierające 
wyciągi z chmielu są stosowane w stanach 
zmęczenia i wyczerpania nerwowego oraz 
przy nadpobudliwości ner-
wowej i płciowej. Zarówno 
szyszki chmielu, jak i lu-
pulina wykazują działanie 
uspokajające, w związku 
z tym są polecane osobom 
żyjącym w ciągłym stresie, 
wyczerpanym nerwowo, mającym trudności 
z zasypaniem.

Przeciwwskazania: chmielu nie zaleca 
się przyjmować jednocześnie z syntetycz-
nymi lekami uspokajającymi. Ze względu 
na brak wystarczających danych na temat 
skutków ubocznych jest on przeciwwskaza-
ny dla dzieci do 12. r.ż., a także dla kobiet 
w ciąży i karmiących. Nie zaleca się stoso-
wania szyszek chmielu przez osoby kierują-
ce pojazdami i obsługujące urządzenia me-
chaniczne w ruchu ze względu na działanie 
uspokajające oraz nasenne. 

Różeniec górski (Rhodiola rosea)    
Skład: składniki aktywne różeńca dzieli 

się na 6 grup – fenylopropanoidy, pochod-
ne fenyloetanolu, flawonoidy, monoterpeny, 
triterpeny i fenolokwasy. Spośród tych grup 
fenylopropanoidy (rozyna, rosawidyna, ro-
zaryna) występują wyłącznie w różeńcu. 
Ponadto zawarte są w nim kwasy organicz-
ne, garbniki, olejek eteryczny. 

Działanie: od wielu wieków różeniec 
(korzeń arktyczny) był stosowany w trady-
cyjnej medycynie, a pierwsze wzmianki się-
gają 77 roku p.n.e. Grecki lekarz Dioscori-

des uznał tę roślinę za lekarstwo, starożyt-
ni Grecy i Rzymianie używali go na zmęcze-
nie. Z kolei Wikingowie stosując różeniec, 
zwiększali wytrzymałość, a Eskimosi i La-
pończycy żuli go po długich polowaniach. 
Na Dalekim Wschodzie i Syberii wykorzy-

stywano go do wydłużenia 
życia. Był również zaleca-
ny przy problemach ga-
strologicznych oraz zwią-
zanych z układem ner-
wowym i oddechowym. 
Przez pewien czas uważa-

no, że jest lekarstwem na dżumę.
W medycynie ludowej ekstrakty z ró-

żeńca podawano, aby zwiększyć sprawność 
fizyczną, w leczeniu zmęczenia, depresji, 
zakażeń o różnej etiologii oraz w leczeniu 
schorzeń przewodu pokarmowego. 

W latach 60. właściwości lecznicze ró-
żeńca zostały wykorzystane w sowieckim 
programie badań kosmicznych, aby popra-
wić kondycję astronautów. Skuteczność tej 
rośliny potwierdziły liczne badania prowa-
dzone w wielu ośrodkach na całym świecie. 
Odkryto, że zwiększa odporność na stres, 
wydolność fizyczną oraz umysłową. 

Różeniec górski wspiera utrzymanie 
zdrowia psychicznego, łagodzi niepokój, 
podnosi odporność na stres oraz ułatwia po-
wrót do równowagi psychicznej. Zmniejsza 
aktywność czynników, które nasilają odpo-
wiedź organizmu na stres [36]. Substancje 
zawarte w różeńcu, tj. rozawina, rozaryna, 
rozyna i salidrozyd, zmniejszają stężenie 
kortyzolu w organizmie i wyrównują poziom 
przekaźników w mózgu, które odpowiada-
ją za nastrój. 

Różeniec przywraca równowagę, dzia-
ła jako adaptogen, wzmacniając odpowiedź 

Różeniec górski wspiera utrzy-
manie zdrowia psychicznego, ła-
godzi niepokój, podnosi odpor-
ność na stres oraz ułatwia po-
wrót do równowagi psychicznej.
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organizmu na stres fizyczny, emocjonalny 
czy psychiczny. Adaptogen wpływa na nie-
swoistą odpowiedź organizmu, zwiększa 
odporność na stres, który może być wywo-
łany czynnikami fizycznymi, biologicznymi 
oraz chemicznymi [37]. Należy zaznaczyć, 
że takie działanie obserwowane jest tylko 
u osób o zmniejszonej zdolności adaptacyj-
nej na stres. U osoby w pełni zdrowej róże-
niec górski wywołuje minimalny, pozytyw-
ny efekt. 

Różeniec, podnosząc odporność na 
stres, wywiera pozytywny wpływ na pamięć, 
poprawia koncentrację i zdolność uczenia 
się poprzez wydzielanie noradrenaliny, do-
paminy, serotoniny i acetylocholiny w sys-
temach neuronalnych. Może być skuteczny 
w leczeniu łagodnych i umiarkowanych za-
burzeń depresyjnych. Różeniec zmniejsza 
uczucie pobudzenia i bezsenności, pomaga 
w utrzymaniu zdrowia psychicznego, popra-
wia nastrój i łagodzi niepokój.

Salidrozyd, zawarty w roślinie, ochrania 
neurony przed stresem oksydacyjnym i ich 
uszkodzeniem, które przyczynia się do po-
wstawania chorób neurodegeneracyjnych, 
takich jak choroba Parkinsona, Alzheimera 
i inne schorzenia neurologiczne.

Arktyczny korzeń działa również kardio-
protekcyjnie, zwiększa rezerwy energetycz-
ne mięśnia sercowego, zapobiega arytmiom 
serca, zmniejsza miejscowe niedokrwienie 
oraz reguluje ciśnienie krwi. Chroni serce 
przed wolnymi rodnikami i innymi czynni-
kami stresowymi, które mogą doprowadzić 
do jego uszkodzenia. 

Różeniec przywraca równowagę we-
wnętrzną organizmu, zwiększa odporność 
na choroby i przyspiesza odpowiedź im-
munologiczną. Zawarte w nim substancje 
aktywne wykazują działanie przeciwno-
wotworowe i przeciwzakrzepowe. Zwięk-
sza wrażliwość komórek na insulinę, dzię-
ki czemu reguluje poziom cukru we krwi. 
Chroni wątrobę przed toksynami i szkodli-
wymi metabolitami oraz zmniejsza skut-
ki uboczne leków. Wykazuje silne działa-
nie antyoksydacyjne, chroni komórki ukła-
du nerwowego oraz przyspiesza regenera-
cję zmian w DNA [38]. 

Poprawia wydolność organizmu; wspo-
maga procesy anaboliczne, umożliwia efek-
tywne wykorzystywanie rezerw komórko-
wych. Przeprowadzone badania naukowe 
udowodniły, że skraca czas potrzebny na 
odpoczynek między intensywnymi ćwicze-

Reutter to firma z ponadstuletnim doświadczeniem produkująca najwyższej jakości produkty ziołowe.
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niami. Wykazuje działanie przeciwzapalne 
i chroni mięśnie w czasie wysiłku fizycznego. 

Zastosowanie: wyciągi z różeńca są zale-
cane sportowcom i osobom, które żyją w cią-
głym stresie. Na podstawie wielu badań, pro-
wadzonych od lat 60., ustalono, że różeniec 
korzystnie działa w stanach przewlekłego 
przemęczenia oraz stresu. Polecany jest tak-
że w okresie intensywnej pracy umysłowej.

Przeciwwskazania: nie stwierdzono, żeby 
różeniec górski w odpowiednich dawkach 
mógł wpływać negatywnie na pracę orga-
nizmu. Dlatego nie ma oficjalnych przeciw-
wskazań do jego stosowania. Jednak zbyt 
duża porcja ekstraktu może spowodować 
stany lękowe oraz nadmierne pobudzenie. 
Ponadto nie jest wskazany dla dzieci poniżej 
12. r.ż., kobiet w ciąży i karmiących piersią.

Preparaty zawierające w swoim składzie 
arktyczny korzeń nie powinny być przyjmo-
wane wieczorem, ponieważ wykazują dzia-
łanie energetyzujące. Zalecane jest ich sto-
sowanie rano oraz rozpoczynanie kuracji od 
małych dawek i stopniowe ich zwiększanie. 
Szafran (Crocus sativus)

Skład: krocyna (nadaje żółtopomarań-
czowy kolor szafranu), gorycz pikrokrocyna 
(odpowiada za charakterystyczny smak), 
safranal (wytwarzany podczas suszenia 
szafranu, odpowiada za jego zapach). 

Działanie: w tradycyjnej arabskiej me-
dycynie szafran był skutecznym lekiem na 
melancholię. W starożytności ceniono go 
jako środek przeciwdepresyjny, ale dopie-
ro niedawne badania kliniczne potwierdzi-
ły jego skuteczność [39]. Stanowi alterna-
tywę dla preparatów zawierających w swo-
im składzie dziurawiec. 

Szafran zwiększa stężenie neuroprzekaź-
ników – serotoniny i dopaminy – w ośrodko-

wym układzie nerwowym, co poprawia na-
strój. Jego działanie jest zbliżone do synte-
tycznych antydepresantów: fluoksetyny i imi-
praminy [40]. Ponadto pomaga w utrzymaniu 
równowagi emocjonalnej, eliminuje objawy 
związane z obniżonym nastrojem czy prze-
dłużającym się złym samopoczuciem.

Szafran działa uspokajająco, łagodzi 
nerwice wegetatywne, obniża napięcie mię-
śni gładkich i szkieletowych oraz uspokaja 
drżenie i nadmierne pobudzenie ruchowe, 
przy czym nie wpływa negatywnie na kon-
centrację, przeciwnie – na wiele osób dzia-
ła stymulująco, poprawia proces zapamię-
tywania i odtwarzania informacji. Pomaga 
w koncentracji psychicznej i ruchowej.

Szafran usprawnia czynności przewo-
du pokarmowego, działa żółciopędnie, an-
tyseptycznie, obniża poziom cholesterolu 
we krwi, a także hamuje rozwój miażdży-
cy. Szafran działa przeciwnowotworowo, 
przeciwbakteryjnie, antyseptycznie oraz 
antyoksydacyjnie [41]. Często jest zale-
cany jako środek wspomagający w lecze-
niu przewlekłej obturacyjnej chorobie płuc, 
reumatyzmie, migrenie, bólach głowy, in-
fekcjach dróg oddechowych, astmie czy 
szkarlatynie. Szafran pomaga także w le-
czeniu chorób neurodegeneracyjnych, np. 
choroby Alzheimera. U kobiet był stosowa-
ny w leczeniu chorób układu rodnego oraz 
łagodził dolegliwości napięcia przedmie-
siączkowego [42]. 

Zastosowanie: preparaty zawierające 
szafran są zalecane w łagodnych epizodach 
depresji, a także w przebiegu chorób układu 
krwionośnego, chorób serca i żołądka czy ar-
tretyzmu. Są także stosowane w kosmetyce, 
przeważnie w formie maseczek, które dzia-
łają odmładzająco i odżywczo na skórę. Sza-
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fran skutecznie leczy rany, wykazuje działa-
nie przeciwzapalne oraz łagodzące.

Przeciwwskazania: stosowany w dużych 
dawkach szafran zwiększa ryzyko poronie-
nia, dlatego nie powinno go przyjmować 
bez konsultacji z lekarzem kobiety w cią-
ży. Nie jest również zalecany dla dzieci, po-
nieważ nie ma informacji dotyczących bez-
piecznych dawek i skutków regularnego 
stosowania szafranu u najmłodszych.

Żeń-szeń (Panax ginseng)
Skład: spotykane tylko u żeń-szenia 

substancje aktywne to ginsenozydy (pana-
xozydy). Dotychczas wyodrębniono ich 16. 
Pod względem chemicznym są to glikozy-
dy o charakterze saponin triterpenowych. 
Ponadto występują cukry, witaminy, mikro- 
i makroelementy, pierwiastki śladowe.

Działanie: żeń-szeń to zioło wykorzysty-
wane od ponad 4000 lat w tradycyjnej me-
dycynie Dalekiego Wschodu. 

Najważniejszą substancją aktywną 
w korzeniu żeń-szenia są tzw. ginsenozy-
dy, które zwiększają zdolność hemoglobi-
ny do łączenia się z tlenem [43]. Dochodzi 
wtedy do lepszego zaopatrywania narzą-
dów w tlen, wzrasta ilość energii i zdolność 
organizmu do wysiłku zarówno fizycznego, 
jak i umysłowego. Żeń-szeń przeciwdziała 
zmęczeniu, działa pobudzająco, zwiększa-
jąc witalność u kobiet i mężczyzn. Ponadto 
wzmacnia system nerwowy, przeciwdziała 
skutkom stresu fizycznego i emocjonalne-
go oraz zwiększa możliwości intelektualne 
i fizyczne. Ginsenozydy polepszają pamięć, 
koncentrację oraz zdolność uczenia się. Ba-
dania wykazują, że preparaty z żeń-szenia 
mogą być stosowane jako środki wspoma-
gające pamięć i sprawność umysłową w le-

czeniu początkowych stadiów choroby Al-
zheimera. 

Substancje aktywne znajdujące się w ko-
rzeniu żeń-szenia opóźniają procesy starze-
nia się organizmu, łagodzą objawy meno-
pauzy oraz andropauzy, pozwalają utrzymać 
aktywność do późnych lat [44]. Ginseno-
zydy pobudzają też układ immunologiczny, 
zwiększają odporność na infekcje oraz przy-
spieszają okres rekonwalescencji. Pobudzają 
produkcję przeciwciał, przez co zmniejszają 
ryzyko infekcji wirusowych i bakteryjnych.

Żeń-szeń poprawia działanie enzymów 
ustrojowych, zmniejsza skutki promienio-
wania, przystosowuje organizm do zmienia-
jących się warunków środowiska oraz dzia-
ła detoksykująco [45]. Preparaty z żeń-sze-
nia obniżają poziom cholesterolu, przy jed-
noczesnym wzroście stężenia frakcji HDL 
w surowicy oraz działają przeciwzakrzepo-
wo. W badaniach wykazano, że żeń-szeń 
działa hipoglikemicznie, dlatego próbuje się 
stosować go w zapobieganiu cukrzycy oraz 
w leczeniu jej czynnej postaci. 

Zastosowanie: polecany jest osobom, 
które mają problemy z koncentracją, pod-
czas wzmożonej pracy umysłowej. Żeń- 
-szeń zalecany jest w okresach osłabionej od-
porności, osobom zmęczonym nadmierną pra-
cą, po przebytych chorobach, po zabiegach 
chirurgicznych oraz osobom starszym [46]. 

Przeciwwskazania: osoby cierpiące na 
choroby serca czy nadciśnienie powin-
ny skonsultować stosowanie preparatów 
z żeń-szeniem z lekarzem, ponieważ mogą 
podnosić ciśnienie krwi. Nie należy zaży-
wać takich preparatów wieczorem, gdyż 
mogą powodować bezsenność. 

Ciąża i karmienie: nie zaleca się go 
dzieciom, kobietom w ciąży i matkom kar-
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miącym, ponieważ bezpieczeństwo stoso-
wania preparatów z żeń-szeniem u kobiet 
ciężarnych, jak również przenikanie związ-
ków czynnych do mleka matki i ich wpływ 
na organizm dziecka nie zostały ustalone. 

Głóg jednoszyjkowy i dwuszyjkowy 
(Crataegus monogyna, 
Crataegus laevigata)

Skład: flawonoidy (witeksyna i jej gliko-
zydy, rutozyd, hiperozyd, kemferol), kwa-
sy trójterpenowe, procyjanidy, fitosterole, 
fenolokwasy, aminy, garbniki, witamina C 
i z grupy B, pektyny i sole mineralne.

Działanie: pierwsze wzmianki o głogu 
pochodzą od Teofrasta (371-286 p.n.e.), 
który wspomina o tym, że głóg był środ-
kiem uśmierzającym ból, m.in. przy bó-
lach zębów. Zastosowanie głogu w zaburze-
niach krążenia znane jest prawdopodobnie 
od XVII w. [47]. 

Związki flawonoidowe znajdujące się 
w kwiatostanie głogu działają rozkurczo-
wo na mięśnie gładkie jelit, dróg moczo-
wych, macicy oraz naczyń krwionośnych 
i wieńcowych. Poprawiają ukrwienie mię-
śnia sercowego i jego tolerancję na niedo-
bór tlenu, zwiększają przepływ wieńcowy 
krwi oraz przyspieszają akcję serca. Z ko-
lei procyjanidy obniżają ciśnienie krwi. 
Kwiat głogu zwiększa siłę skurczów serca, 
zwalnia ich częstotliwość, przez co pracu-
je ono znacznie wydajniej [48]. Ponadto 
ma korzystny wpływ na naczynia krwio-
nośne mózgu. 

Alkoholowe wyciągi z kwiatów głogu 
działają uspokajająco. Wyniki badań in vi-
tro potwierdzają, że głóg działa antyoksy-
dacyjnie. Ze względu na dużą zawartość 
witaminy C wspiera odporność organizmu, 

uszczelnia i wzmacnia naczynia krwiono-
śne. Zmniejsza poziom lipidów oraz chole-
sterolu we krwi. Wodne i alkoholowe wycią-
gi z głogu działają antybakteryjnie wobec 
szczepów Shigella flexneri, Shigella sonne-
ni, Proteus vulgaris i Escherichia coli. 

Zastosowanie: preparaty z głogu sto-
sowane są jako łagodne środki nasercowe 
w chorobach serca, miażdżycy, niemiarowo-
ści, chorobie wieńcowej czy nadciśnieniu, hi-
perlipidemii, cukrzycy czy otyłości. Można je 
zażywać przy bólach i zawrotach głowy.

Przeciwwskazania: głównym przeciw-
wskazaniem do stosowania głogu jest nie-
dociśnienie. Ze względu na brak danych do-
tyczących przyjmowania kwiatostanów gło-
gu kobietom w ciąży lub karmiącym piersią 
oraz dzieciom do 12. r.ż. nie zaleca się sto-
sowania produktów na bazie głogu.

Podsumowanie

W sytuacjach stresujących organizm znaj-
duje się w ciągłym napięciu i gotowości do 
podjęcia szybkiej reakcji na bodźce. Jest to 
podtrzymywany stan alarmowy, który wy-
czerpuje organizm. 

Wśród roślin, które łagodzą stres i zde-
nerwowanie, znajdują się: korzeń kozł-
ka lekarskiego, szyszki chmielu, liście me-
lisy, arcydzięgiel, owoce berberysu czy la-
wenda. Poprzez działanie uspokajające zio-
ła zmniejszają napięcie emocjonalne, łago-
dzą nerwicę różnego pochodzenia oraz uła-
twiają zasypianie. Kuracja zwykle trwa od 4 
do 6 tygodni. Można ją powtórzyć po dwu-
tygodniowej przerwie. 

Zioła te mogą być stosowane w formie 
tabletek doustnych, herbatek do zaparzania 
czy syropów.     
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Cukierki Czarny Bez z ekstraktem 
i koncentratem czarnego bzu i wit. C

EKSTRAKT I KONCENTRAT  
Z CZARNEGO BZU:

•	 korzystnie wpływa na wzmocnienie 
odporności organizmu

•	 zalecany w profilaktyce chorób 
przeziębieniowych (grypa, zapalenie 
gardła, migdałków, kaszel)

•	 poprawia przemianę materii

Produkt dostępny w aptekach i zielarniach

CZARNY BEZ – CUDOWNA ROŚLINA

Cukierki „Reuttera” to brakujące ogniwo
w kondycji naszego układu odpornościowego 
– naturalne i dobroczynne.

Ponad stuletnie istnienie firmy „Reutter”
to ogromne doświadczenie i niepowtarzalne,
najwyższej jakości procesy produkcyjne.

Cena ok. 7,50 zł To
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Polecamy nowość

Czarny Bez 
– roślina życia
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