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Ten benefits of using Ashwagandha preparations
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W Stowa kluczowe: ashwagandha, dziatanie uspokajajace, dziatanie antystresowe, jako$¢ snu.

B Streszczenie: Withania somnifera, znana rowniez jako ashwagandha lub indyjski zen-szen, stanowi jedng
z najwazniejszych roslin stosowanych w medycynie ajurwedyjskiej. Jej sktadniki wykazujq dziatanie przeciwu-
tleniajace, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwzapalne i cytotoksyczne. Ekstrakty z ashwagandhy majq prozdro-
wotne wiasciwosci, gtdwnie przeciwstresowe i przeciwlekowe, tagodza réwniez objawy depresji i bezsennosci.
Obecnie obserwuje sie duzy wzrost zainteresowania tym surowcem. Dtuzsza suplementacja jest ogdlnie uwa-
zana za bezpieczna. Ekstrakty z W. somnifera moga by¢ zatem stosowane w tagodzeniu stresu, leku i bezsen-
nosci oraz w celu ogdlnej poprawy odpornosci organizmu.

B Keywords: Ashwagandha, sedative, stress-relieving, sleep quality.

B Abstract: Withania somnifera, also known as ashwagandha or Indian ginseng, is one of the most import-
ant plants used in Ayurvedic medicine. Its ingredients have antioxidant, antimicrobial, anti-inflammatory and
cytotoxic properties. Ashwagandha extracts have a number of health-promoting properties, mainly an-
ti-stress and anti-drug properties, they also alleviate the symptoms of depression and insomnia. Currently,
there is a significant increase in interest in this medicinal plant. Longer-term use is generally considered
safe. W. somnifera extracts can therefore be used to relieve stress, anxiety and insomnia, and to generally
improve the body's immunity.

B Wprowadzenie

Wspotczesnosé niesie wyzwania zwigzane m.in.
ze skomplikowanymi interakcjami rozwijajacych
sie technologii oraz mediéw spotecznosciowych.
Srodki komunikacji zmieniajg kazda cze$¢ nasze-
go zycia tak szybko, ze dostosowanie sie do nich
moze by¢ trudne. Organizm ludzki reaguje na
bodzce zaktdcajace rownowage psychosomatycz-
ng zjawiskiem stresu. Diugotrwaty stres prowadzi
do leku, depresji i bezsennosci. Stanowi tez duze
wyzwanie dla ukfadu odpornosciowego. Obnizo-
na odporno$¢ czyni organizm bardziej podatnym
na infekcje i choroby. Stres moze by¢ przyczyng
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chordb uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy,
otytosci, problemoéw skornych czy zaburzen hor-
monalnych, zwieksza tez ryzyko schorzen auto-
immunologicznych. Dlatego bardzo wazne jest
wzmocnienie uktadu odpornosciowego, aby lepiej
radzit sobie z czynnikami stresogennymi.

Obecnie coraz wiecej 0sdb szuka profesjonal-
nej pomocy, by zapobiegac lub fagodzi¢ skutki
stresu. Stosowanie dostepnych na rynku lekéw
0 dziataniu uspokajajagcym i przeciwstresowym
czesto jest zwigzane z dziataniami niepozadany-
mi. Dlatego wielu pacjentédw szuka terapii alter-
natywnych w fitomedycynie.
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H Adaptogeny

Adaptogeny to ziota poprawiajace zdolnos¢ ra-
dzenia sobie ze stresem. W okresach wzmozo-
nego stresu normalizujg procesy fizjologiczne
organizmu i pomagajg mu przystosowac sie do
zmian [1].

Do roslin adaptogennych zaliczana jest ash-
wagandha (Withania somnifera), znana jako
indyjski zen-szen lub zimowa wisnia. Stosowa-
na jest od wiekow w ajurwedzie, tradycyjnym
systemie medycyny w Indiach. Jest to wiecznie
zielony, prosty, rozgateziony krzew pochodzacy
z zachodnich Indii i regionéw $rédziemnomor-
skich. Korzenie rosliny uwazane sg za najwaz-
niejszg jej czes$¢, poniewaz sg bogate w sub-
stancje bioaktywne, zwtaszcza witanolidy, ktére
odpowiadajq za wiasciwosci lecznicze W. somni-
fera. [2, 3] Zwiazki te wystepuja takze w mniej-
szej ilosci w innych czesciach rosliny.

W medycynie ajurwedyjskiej ashwagandha
stosowana jest w leczeniu wielu chordb [4].

Ekstrakty otrzymywane z korzeni i lisci uzywa-
ne sg w terapii takich schorzen jak bdl reumatyczny
(w tym w zapaleniu stawdw), zaburzenia poznaw-
cze, zaburzenia lekowe i stresowe, nieptodnosc¢
meska oraz w poprawie wydolnosci fizycznej.

Obecnie obserwuje sie wzrost zainteresowa-
nia ashwagandhg w postaci suplementéw diety.
Ekstrakty z korzenia, liSci lub ich kombinacja sg
oferowane w wielu postaciach, ale najpowszech-
niejsze to pigutki i kapsutki. Badania wykazaty,
ze ekstrakty te wykazujg wtasciwosci przeciwza-
palne, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowo-
tworowe, przeciwstresowe, przeciwutleniajace
i immunomodulujace [5]. Uwaza sig, ze wita-
nolidy, gtéwne biologicznie aktywne skfadniki
korzeni i lisci, odpowiadajg za wiekszos¢ funkcji
biologicznych ashwagandhy.

H Dziesie¢ korzysci ze stosowania

ashwagandhy dla ukladu nerwowego

1. Ashwagandha zaliczana jest do roslin o wia-
sciwosciach adaptogennych. Zawierajg
one skfadniki majace zdolnos¢ normalizowa-
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nia funkcji organizmu i wzmacniania uktadéw
zagrozonych stresem. Adaptogeny chronig
organizm przed negatywnym wptywem $ro-
dowiska i wywotanych przez niego standw
stresowych, zwiekszajq odpornos¢ na sze-
rokie spektrum niekorzystnych czynnikéw
biologicznych, chemicznych i fizycznych [6].

. Ekstrakty z W. somnifera wykazuja witasci-

wosci przeciwstresowe. Suplementacja
normalizuje markery stresu (np. obniza po-
ziom kortyzolu w surowicy w poréwnaniu do
placebo) i jego objawy. Postuluje sig, ze za
efekt antystresowy odpowiada kilka mecha-
nizméw, w tym redukcja glikokortykostero-
idéw, kortyzolu i kortykosteronu, oraz ogol-
na poprawa odpornosci organizmu poprzez
dziatanie immunostymulujace i przeciwza-
palne [3].

. Ashwagandha wykazuje réwniez wiasci-

wosci zmniejszajace uczucie leku.
W badaniach wykorzystywano ekstrakty z lici
i korzenia, a efekty analizowano na podsta-
wie kwestionariuszy do oceny nasilenia leku
wypetnianych przez uczestnikéw. Poprawe po
suplementacji zaobserwowano w wiekszosci
badan. Za dziatanie przeciwlekowe prawdo-
podobnie odpowiedzialny jest wptyw na uktad
receptora GABA. Wskazuje sie takze na role
wiasciwosci przeciwutleniajacych i przeciwza-
palnych ekstraktéw ze wzgledu na to, ze w pa-
togenezie stanu lekowego bierze udziat stres
oksydacyjny indukujacy stan zapalny [4].

. Stosowanie ashwagandhy powoduje tak-

ze tagodzenie stanow depresyjnych.
W badaniach z udziatem ludzi zastosowano
wodne i wodno-alkoholowe ekstrakty z li-
$ci i korzenia, w ilosciach 240-1000 mg na
dobe przez 8,5 tygodnia. Efekt ich dziatania
oceniono na podstawie wypetnianych przez
pacjentow kwestionariuszy, m.in. skali stre-
su depresyjnego i lekowego DASS. Wyni-
ki tych badan sugerujg, ze suplementacja
moze by¢ korzystna w przypadku zaburzen
depresyjnych [4].
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5. Wiele badan poswiecono wptywowi wycia-
gow z W. somnifera na poprawe jakosci
snu. Wykazano klinicznie korzystny wptyw
ekstraktu z ashwagandhy w poréwnaniu
z placebo na poprawe snu. Zaobserwowano
niewielkg, ale znaczaca poprawe ogdlnego
snu. Oceniano takie parametry jak opoznie-
nie zasypiania, catkowity czas snu, czas bu-
dzenia sie po zasnieciu i efektywno$¢ snu.
Skutki byty bardziej widoczne u dorostych,
u ktorych zdiagnozowano bezsennos¢. Daw-
ka lecznicza wynosita > 600 mg/dobe, czas
trwania leczenia = 8 tygodni [7].

6. Badania na zwierzetach wykazaty, ze oprocz
poprawy snu ashwagandha tagodzi tez nieko-
rzystne skutki zwigzane z brakiem snu. Szczu-
rom podawano wodny ekstrakt z W. somnifera
przez 15 dni, po czym pozbawiano je snu na
12 godzin. Zwierzeta, ktérym podano ekstrak-
ty, wykazywaty lepsza zdolnos¢ uczenia sie
i pamieci oraz utrzymaty funkcje motoryczne
w poréwnaniu z nieleczonymi szczurami po-
zbawionymi snu. W mysim modelu pozbawie-
nia snu wstepne leczenie ekstraktem z korze-
nia chronito przed utratg masy ciata wywotang
brakiem snu, zmniejszeniem zachowan przy-
pominajacych lek w poréwnaniu z nieleczony-
mi myszami pozbawionymi snu [8].

7. W ostatnich latach pojawity sie doniesienia
wskazujace na role W. somnifera we wspo-
maganiu leczenia choréb neurodegene-
racyjnych, takich jak choroba Parkinsona,
Huntingtona i Alzheimera. Badania na mode-
lach zwierzecych wskazywaty na role gtdw-
nych sktadnikdw aktywnych ekstraktu, jak
witanon, witaferyna A i witanolid A [9].

8. Badania potencjalnej roli W. somnifera w le-
czeniu zaburzen poznawczych wykazaty, ze
stosowanie ekstraktu wptyneto na poprawe
pamieci ogdlnej oraz stuchowo-werbalnej
pamieci roboczej. Wykazano takze znaczne
polepszenie funkcji wykonawczych, utrzy-
mywania uwagi i szybkosci przetwarzania
informacji [10].
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9. Suplementacja ashwagandha wptywa zna-
czaco na poprawe jakosci zycia pacjenta
poprzez zmniejszenie objawdw zmeczenia,
bezsennosci, leku oraz poprzez polepszanie
funkcji poznawczych [7].

10.Badania kliniczne z uzyciem ashwagan-
dha nie wykazaly niepozadanych skut-
kow zdrowotnych podczas diugotrwatego
(do jednego roku) podawania preparatdow
(z wyjatkiem kobiet w cigzy). Ze wzgledu
na szerokie dziatanie biologiczne wskazana
jest konsultacja z lekarzem lub farmaceutg
przed rozpoczeciem przyjmowania prepara-
téw. Biorac pod uwage, ze W. somnifera jest
wiaczana do szerokiej gamy dostepnej na
rynku zywnosci i napojow, konieczne moze
by¢ doktadniejsze rozwazenie catkowitego
dziennego spozycia takich produktéw przez
konsumentéw [5].

B Podsumowanie

Stosowanie suplementdw diety zawierajacych
Withania somnifera moze by¢ korzystne dla
0s6b narazonych na diugotrwaty stres zwigzany
z pracg zawodowg czy problemami w zyciu 0so-
bistym. Moze by¢ takze pomocne dla pacjentéw
cierpigcych na bezsennos¢, stany lekowe czy
depresyjne. Ekstrakt z korzenia ashwagandhy
0 petnym spektrum dziatania bezpiecznie i sku-
tecznie poprawia odporno$¢ cztowieka na stres,
a tym zwieksza samoocene jakosci zycia.
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