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Abstract
Too much workload and stressful situations, both work-related and family-related, can lead to symptoms of 
fatigue. Today's dynamic lifestyle creates constant tension, which may result in the development of chronic 
fatigue. However, recovery can often be difficult because not all stressors can be eliminated. Therefore, in addi-
tion to changing your lifestyle and taking care of your rest hygiene, you should also support your body's regen-
eration by providing it with ingredients that regulate physiological activities and help fight the effects of stress 
and fatigue. In addition to rest and trying to eliminate stress factors, you should ensure a healthy and balanced 
diet, rich primarily in natural antioxidants. Dietary supplements can support such a diet. The article discusses 
selected ingredients used in supplements that support the fight against stress, fatigue and convalescence.
Keywords: fatigue, stress, convalescence, dietary supplements, antioxidants

Streszczenie
Zbyt duże obciążenie zawodowe, stresujące sytuacje związane zarówno z pracą, jak i rodzinnymi relacjami 
mogą prowadzić do objawów przemęczenia. Obecny dynamiczny tryb życia sprzyja powstawaniu ciągłego 
napięcia, które może skutkować rozwojem przewlekłego zmęczenia. Powrót do pełni sił może być jednak 
często utrudniony, ponieważ nie wszystkie czynniki stresujące można wyeliminować. Dlatego oprócz zmia-
ny trybu życia i zadbania o higienę odpoczynku, należy też pamiętać o wspomaganiu regeneracji organi-
zmu, dostarczając mu składniki regulujące czynności fizjologiczne oraz pozwalające zwalczyć skutki stresu 
i przemęczenia. Poza odpoczynkiem i próbą wyeliminowania czynników stresowych trzeba zadbać o zdrową 
i zbilansowaną dietę, bogatą przede wszystkim w naturalne antyoksydanty. Wsparciem dla takiej diety mogą 
być suplementy diety. W artykule zostały omówione wybrane składniki wspomagające walkę ze stresem, 
zmęczeniem i rekonwalescencję, stosowane w suplementach.
Słowa kluczowe: zmęczenie, stres, rekonwalescencja, suplementy diety, antyoksydanty.

Wprowadzenie
Stres to naturalna reakcja człowieka na zagro-

żenia fizyczne i psychiczne, która chroni go przed 

ryzykownymi sytuacjami. Z drugiej strony lęk, 

zwłaszcza długotrwały, jest zaburzeniem charak-

teryzującym się napięciem, które może wywołać 

zmiany fizyczne. Długotrwały stres może powodo-

wać wiele problemów zdrowotnych, w tym choroby 
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układu krążenia, zaburzenia funkcji poznawczych 

i choroby autoimmunologiczne, zaburzenia ze 

strony OUN (m.in. zespoły depresyjne, ataki pani-

ki, a nawet zespoły psychotyczne). 

Dowody naukowe wskazują, że stres powodu-

je szereg zmian fizjologicznych, takich jak wzrost 

poziomu kortyzolu i zaburzenia snu. Rzeczywiście, 

długotrwałe bodźce stresowe powodują reakcję 

obejmującą oś podwzgórze-przysadka-nadnercza, 

co prowadzi do upośledzenia produkcji kortyzolu 

[1]. Zaburzone działanie tej osi może powodować 

zmiany strukturalne w mózgu z długotrwałymi 

skutkami dla układu nerwowego i odpornościo-

wego. Ponadto poziom hormonu stresu koreluje 

dodatnio ze skróceniem czasu snu, co z kolei wiąże 

się z częstszym występowaniem zaburzeń metabo-

licznych, takich jak otyłość i cukrzyca typu 2 [2]. 

Stres może również wpływać na funkcje przewo-

du pokarmowego, zwiększając przepuszczalność 

błony śluzowej, co powoduje wzmożony wychwyt 

potencjalnie szkodliwych cząsteczek, takich jak 

lipopolisacharydy i czynniki prozapalne (TNF-α, 

IL-1b, IL-6). Związki te mogą nadmiernie stymu-

lować układ odpornościowy, wywołując reakcje 

autoimmunologiczne i zapalne [3].

Pandemia koronawirusa (COVID-19) spowodo-

wała globalny, bezprecedensowy kryzys, który objął 

zdrowie publiczne, system gospodarczy i dużą część 

społeczeństwa, wpływając na populacje na nie-

mal całym świecie. W konsekwencji ludzie musieli 

zmierzyć się nie tylko z zagrożeniem zdrowotnym 

i kryzysem gospodarczym, ale także z niepewnością 

przyszłości i obawą o swoje zdrowie i zatrudnienie. 

Ponadto ograniczenia, takie jak dystans społeczny 

i blokady, doprowadziły do pogorszenia jakości ży-

cia, zarówno fizycznego, jak i psychicznego. Utrzy-

mująca się niepewność wynikająca z oscylacji od 

rygorystycznych do mniej rygorystycznych ogra-

niczeń (i odwrotnie) powodowała coraz bardziej 

niestabilny stan psychiczny, prowadząc do sytuacji 

wysokiego poziomu niepokoju i stresu.. Co więcej, 

wpływ wprowadzenia zmian w nawykach pracy (tj. 

zdalna praca, zwolnienia, dzieci w domu i nauka na 

odległość) w celu radzenia sobie z tzw. nową nor-

malnością dodatkowo pogorszył ten stan psychicz-

ny. W tym kontekście uzasadniona stała się potrze-

ba opracowania nowych strategii radzenia sobie ze 

stresującymi warunkami, również jako następstwa 

pandemii COVID-19.

Stosowane wspomagająco w okresach stresu, 

zmęczenia i rekonwalescencji środki naturalne 

lub ziołowe stały się niezwykle popularne w cią-

gu ostatnich kilku dekad. Użycie określenia „pro-

dukty naturalne na stres” w wyszukiwarce Google 

skutkuje ponad 26 mln trafień. Użycie wyszuki-

wanego hasła „suplementy na stres” daje ponad 

40 mln trafień. Wskazuje to na bogactwo produk-

tów, ale jednocześnie na potrzebę uświadamiania 

i edukowania konsumentów o możliwych zastoso-

waniach i działaniu zawartych w nich substancji.

Adaptogeny
Adaptogeny to farmakologicznie aktywne 

substancje roślinne lub ekstrakty roślinne z róż-

nych klas roślin (np.: Araliaceae – Panax gin-

seng, Eleutherococcus senticosus; Crassulaceae 

– Rhodiola rosea; Schisandraceae – Schisandra 

chinensis) [4]. Mają zdolność zwiększania stabil-

ności organizmu przy obciążeniach fizycznych bez 

zwiększania zużycia tlenu. Przyjmowanie adapto-

genów wiąże się nie tylko z lepszą zdolnością or-

ganizmu do przystosowania się do stresu i utrzy-

mania/normalizacji funkcji metabolicznych, ale 

także z lepszą wydajnością psychiczną i fizyczną.

Biologiczne działanie adaptogenów roślinnych 

związane jest z kompleksem zawartych w nich 

związków biologicznie czynnych. Adaptogeny ro-

ślinne mają bardzo bogaty skład fitochemiczny. 

Do najważniejszych związków o właściwościach 

adaptogennych należą: 

• saponiny triterpenowe (w żeń-szeniu – ginse-

nozydy; w eleuterokoku kolczastym – eleute-

rozydy), 

• fitosterole, 

• lignany (w Schisandra chinensis), 

• alkaloidy, 
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• flawonoidy, 

• witaminy [5].

Mechanizm działania adaptogenów roślinnych 

jest złożony i nie do końca poznany. Z ostatnich ba-

dań wynika, że przyjmowanie adaptogenów roślin-

nych, takich jak ekstrakty z korzenia Eleuthero-

coccus senticosus, korzenia Schisandra chinensis 

i korzenia Rhodiola rosea, wiąże się z wpływem na 

oś podwzgórze-przysadka-nadnercza i poziom nie-

których mediatorów stresu [6]. Ponadto spożycie 

takich ekstraktów wpływa na poziom tlenku azotu, 

mleczanu, glukozy we krwi, kortyzolu oraz profil 

lipidowy osocza i enzymy wątrobowe [7].

Obecne i potencjalne zastosowania tych ro-

ślin są związane z chorobami psychicznymi i za-

burzeniami zachowania, funkcjami poznawczymi 

i chorobami wywołanymi stresem (lęki, choroby 

układu krążenia). Przyjmowanie adaptogenów 

roślinnych nie wiąże się z poważnymi skutkami 

ubocznymi [8].

Żeń-szeń (Panax ginseng)
Przeprowadzono liczne badania dotyczące 

wpływu żeń-szenia na odpoczynek i redukcję stre-

su. W jednym z badań z zastosowaniem korzenia 

żeń-szenia oceniano wpływ na zmęczenie w stward-

nieniu rozsianym [9]. Badanie przeprowadzono na 

grupie 52 kobiet w wieku 18–50 lat. 26 uczestniczek 

otrzymywało dziennie tabletki z 500 mg żeń-szenia 

koreańskiego, a 26 znalazło się w grupie placebo. 

Po 3 miesiącach badania zaobserwowano mniejsze 

zmęczenie i poprawę jakości życia u osób przyjmu-

jących dodatkowo żeń-szeń. 

Roślina ta może też wspomagać regenerację 

organizmu poprzez poprawę jakości snu. Przepro-

wadzono ocenę wpływu żeń-szenia na sen. W ba-

daniu wzięło udział 15 mężczyzn w wieku 19–25 

lat. 8 uczestników badania otrzymywało 4,5 g eks-

traktu z żeń-szenia dziennie, a 7 uczestników było 

w grupie placebo. Po 2 tygodniach zauważono po-

prawę snu głębokiego w badanej grupie [10]. 

W innym badaniu zaobserwowano, że przyj-

mowanie ekstraktu z żeń-szenia skutkowało 

zmniejszeniem nasilenia zmęczenia, a także zwięk-

szeniem poziomu reduktazy glutationowej i całko-

witego glutationu [11].

Eleuterokok kolczasty  
(Eleutherococcus senticosus)

Przeprowadzano badania wpływu ekstraktu 

z eleuterokoka na zmęczenie i depresję. Spraw-

dzano działanie suplementu diety zawierającego 

wyciąg z Eleutherococcus senticosus na objawy 

wypalenia zawodowego. W badaniu wzięło udział 

87 ochotników w wieku 27–63 lat. 44 uczestników 

przyjmowało 100 mg suchego ekstraktu z Eleuthe-

rococcus senticosus, a 43 było w grupie placebo. 

Badanie trwało 12 tygodni, a po nim zaobserwowa-

no redukcję zmęczenia i objawów wypalenia [12]. 

Oceniano też wpływ ekstraktu Eleutherococ-

cus senticosus na stres. W badaniu wzięło udział 

130 kobiet i mężczyzn w wieku 30–50 lat. Po 2 

miesiącach badania w grupie przyjmującej 120 

mg/dzień suchego ekstraktu zaobserwowano 

poprawę snu, redukcję zmęczenia, wyczerpania 

i niepokoju [12].

Ashwagandha (Withania somnifera)
Ashwagandha to roślina stosowana w me-

dycynie ajurwedyjskiej w leczeniu stresu i lęku. 

Odznacza się właściwościami przeciwzapalnymi, 

przeciwutleniającymi, przeciwnowotworowymi, 

hipotensyjnymi, immunomodulującymi i prze-

ciwlękowymi [13]. Wskazuje się, że stosowanie 

przeciwlękowe ashwagandhy nie powoduje po-

ważnych skutków ubocznych. Przeprowadzono 

kilka badań na ludziach, w których sprawdzano jej 

wpływ na stres i stany lękowe. W niektórych bada-

niach wykazano tendencję ashwagandhy do obni-

żania poziomu kortyzolu i poziomu stresu [14,15]. 

Przegląd systematyczny i metaanaliza 12 ran-

domizowanych badań wpływu ashwagandhy na 

stres, lęk i bezsenność wykazały znaczną reduk-

cję zarówno stresu, jak i lęku po jej suplementacji 

[16]. Analiza zależności dawka-odpowiedź wyka-

zała, że niższe dawki suplementacji ashwagandhą 
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były bardziej skuteczne w przypadku stresu, pod-

czas gdy wyniki w przypadku dawek ok. 600 mg/

dzień były korzystne zarówno w przypadku lęku, 

jak i stresu. Potrzebne są dalsze badania klinicz-

ne, aby potwierdzić skuteczność suplementacji 

ashwagandhą w terapii lęku i stresu.

Guarana (Paullinia cupana)
Guarana to roślina pochodząca z Amazonii. 

Ekstrakty z prażonych nasion były stosowane 

w lecznictwie od czasów prekolumbijskich jako 

stymulanty, afrodyzjaki i toniki. Pobudzające wła-

ściwości guarany wynikają m.in. z obecności kofe-

iny, która stanowi 2,5–5% suchej masy ekstraktu. 

Inne alkaloidy purynowe (teofilina i teobromina) 

występują w mniejszych ilościach. Właściwości 

pobudzające guarany przypisuje się również wy-

sokiej zawartości saponin, jak i garbników.

Wykazano, że spożywanie guarany w daw-

kach 75 mg dziennie ma korzystny wpływ u ludzi 

na pamięć i funkcje poznawcze [17]. W jednym 

z badań randomizowanych uczestniczyli pacjenci 

z postępującym zmęczeniem po pierwszym cyklu 

chemioterapii. Otrzymywali albo guaranę w daw-

ce 50 mg doustnie dwa razy dziennie (32 pacjen-

tów), albo placebo (43 pacjentów) przez 21 dni. 

Po upływie tego czasu obserwowano subiektywną 

poprawę samopoczucia, ocenianą ankietowo. 

Antocyjany
Antocyjany to naturalne, rozpuszczalne w wo-

dzie pigmenty, które występujące głównie w kolo-

rowych owocach i warzywach: jagodach, czerwonej 

kapuście, bakłażanach, czerwonych ziemniakach. 

Badania skupiają się głównie na ich działaniu prze-

ciwutleniającym, przeciwzapalnym w chorobach 

sercowo-naczyniowych [19]. Antocyjany mogą 

dezaktywować reaktywne formy tlenu (wolne rod-

niki, tlen singletowy i nadtlenki) i skutecznie chro-

nić przed uszkodzeniami DNA. 

W 2013 r. Jiang i wsp. podali, że antocyjany 

z morwy wykazały działanie przeciwzmęczeniowe 

u myszy [20]. Myszom podawano przez 2 tygodnie 

antocyjany z morwy (60 mg/kg), przygotowane po-

przez ekstrakcję wytłoków morwy 50% roztworem 

etanolu. Stwierdzono znaczny wzrost czasu pływa-

nia myszy w badaniu obciążeniowym. W badaniu 

przedstawiono jedynie dane dotyczące czasu pły-

wania przy użyciu modelu pływania z obciążeniem, 

natomiast nie mierzono innych parametrów i me-

chanizmów przeciwdziałających zmęczeniu. 

Również w badaniu antocyjanów z marakui, 

gdzie dominującym antocyjanem były glikozy-

dy cyjanidyny (3-O-glukozyd cyjanidyny i 3-O-

-rutozyd cyjanidyny), zaobserwowano poprawę 

wytrzymałości myszy w teście pływania, jak rów-

nież poprawę parametrów biochemicznych [21]. 

Podobnie ekstrakt z jagody kamczackiej, bogaty 

w polifenole (dominują glukozydy i rutozyd cy-

janidyny), w badaniach na myszach wykazywał 

redukcję zmęczenia, stresu oksydacyjnego, stanu 

zapalnego [22]. 

Mleczko pszczele
Mleczko pszczele to wydzielina pszczół miod-

nych stosowana w żywieniu larw i dorosłych kró-

lowych. Składa się z wody (67%), białka (w tym 

niewielkich ilości wielu różnych aminokwasów), 

monosacharydów i stosunkowo dużej ilości kwa-

sów tłuszczowych. Zawiera także wiele minerałów 

śladowych, enzymy oraz składniki o działaniu 

przeciwbakteryjnym [23]. Dotychczasowe bada-

nia mleczka pszczelego wskazują na jego poten-

cjalne działanie przeciwutleniające, modulowanie 

odporności oraz właściwości przeciwnowotworo-

we i przeciwzapalne. Oprócz tego mleczko pszcze-

le jest badane również pod kątem wzmacniania 

wydolności organizmu w stanach nadmiernego 

obciążenia i zmęczenia. 

Szacuje się, że stan nadmiernego zmęcze-

nia związany z chorobą nowotworową występu-

je u 50–90% pacjentów chorych na raka i może 

poważnie wpływać na jakość ich życia i zdolność 

funkcjonalną. W jednym z badań oceniano sku-

teczność przetworzonego miodu i mleczka pszcze-

lego w leczeniu objawów nadmiernego zmęczenia 
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u pacjentów z nowotworem, poddawanych tera-

pii hormonalnej, chemioterapii lub radioterapii. 

Przez 4 tygodnie podawano pacjentom onkolo-

gicznym mleczko pszczele i zaobserwowano istot-

ną statystycznie różnicę w porównaniu z grupą 

kontrolną w ocenie zmęczenia z wykorzystaniem 

testów VAFS (Visual Analogue Fatigue Scale) 

i FSS (Fatigue Severity Scale) [23]. Autorzy bada-

nia wskazują na potencjalne zastosowanie mlecz-

ka pszczelego w celu łagodzenia stanu nadmier-

nego zmęczenia w chorobie nowotworowej. 

W innym badaniu zauważono, że spożywanie 

napojów zawierających miód z mleczkiem pszcze-

lim i pyłkiem pszczelim przed wysiłkiem fizycz-

nym odgrywa korzystną rolę w poprawie wydaj-

ności biegowej [24]. 

Podsumowanie
Stany zwiększonego przemęczenia, stresu 

i osłabienia dotykają praktycznie wszystkich lu-

dzi, niezależnie od wieku, kondycji zdrowia, czy 

aktualnie wykonywanej pracy. Przewlekłe prze-

męczenie oprócz negatywnego wpływu na sa-

mopoczucie może implikować dalsze negatywne 

skutki zdrowotne. Najlepszym rozwiązaniem 

w stanach zmęczenia jest dbałość o należyty od-

poczynek. Uzupełnieniem dla właściwej higieny 

odpoczynku mogą być suplementy diety zawiera-

jące substancje wzmacniające organizm i wspo-

magające eliminację skutków stresu, zmęczenia 

i osłabienia.
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