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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 duze obcigzenie zawodowe, stresujace sytuacje zwigzane zaré6wno z pracg, jak i rodzinnymi relacjami
moga prowadzi¢ do objawdw przemeczenia. Obecny dynamiczny tryb zycia sprzyja powstawaniu ciaglego
napiecia, ktére moze skutkowa¢ rozwojem przewleklego zmeczenia. Powr6t do pelni sit moze by¢ jednak
czesto utrudniony, poniewaz nie wszystkie czynniki stresujace mozna wyeliminowac. Dlatego oprocz zmia-
ny trybu zycia i zadbania o higiene odpoczynku, nalezy tez pamieta¢ o wspomaganiu regeneracji organi-
zmu, dostarczajac mu sktadniki regulujace czynnosci fizjologiczne oraz pozwalajace zwalczy¢ skutki stresu
i przemeczenia. Poza odpoczynkiem i préoba wyeliminowania czynnikéw stresowych trzeba zadbac¢ o zdrowa
izbilansowang diete, bogata przede wszystkim w naturalne antyoksydanty. Wsparciem dla takiej diety moga
by¢ suplementy diety. W artykule zostaly om6wione wybrane skladniki wspomagajace walke ze stresem,
zmeczeniem i rekonwalescencje, stosowane w suplementach.
Slowa kluczowe: zmeczenie, stres, rekonwalescencja, suplementy diety, antyoksydanty.

Wprowadzenie zwlaszcza dlugotrwaly, jest zaburzeniem charak-

Stres to naturalna reakcja czlowieka na zagro-  teryzujacym sie napieciem, ktére moze wywolaé
zenia fizyczne i psychiczne, ktéra chroni go przed  zmiany fizyczne. Dlugotrwaly stres moze powodo-
ryzykownymi sytuacjami. Z drugiej strony lek, wac wiele probleméw zdrowotnych, w tym choroby
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ukladu krazenia, zaburzenia funkcji poznawczych
i choroby autoimmunologiczne, zaburzenia ze
strony OUN (m.in. zespoly depresyjne, ataki pani-
ki, a nawet zespoly psychotyczne).

Dowody naukowe wskazuja, ze stres powodu-
je szereg zmian fizjologicznych, takich jak wzrost
poziomu kortyzolu i zaburzenia snu. RzeczywiScie,
dlugotrwale bodzce stresowe powoduja reakcje
obejmujaca o§ podwzgorze-przysadka-nadnercza,
co prowadzi do uposledzenia produkcji kortyzolu
[1]. Zaburzone dzialanie tej osi moze powodowaé
zmiany strukturalne w mozgu z dlugotrwalymi
skutkami dla ukladu nerwowego i odporno$cio-
wego. Ponadto poziom hormonu stresu koreluje
dodatnio ze skroceniem czasu snu, co z kolei wiaze
sie z czestszym wystepowaniem zaburzen metabo-
licznych, takich jak otylos¢ i cukrzyca typu 2 [2].
Stres moze roéwniez wplywac na funkcje przewo-
du pokarmowego, zwiekszajac przepuszczalnosé
blony Sluzowej, co powoduje wzmozony wychwyt
potencjalnie szkodliwych czasteczek, takich jak
lipopolisacharydy i czynniki prozapalne (TNF-a,
IL-1b, IL-6). Zwigzki te moga nadmiernie stymu-
lowaé uklad odpornosciowy, wywolujac reakcje
autoimmunologiczne i zapalne [3].

Pandemia koronawirusa (COVID-19) spowodo-
wala globalny, bezprecedensowy kryzys, ktory objat
zdrowie publiczne, system gospodarczy i duza czesé
spoleczenistwa, wplywajac na populacje na nie-
mal calym $wiecie. W konsekwencji ludzie musieli
zmierzy¢ sie nie tylko z zagrozeniem zdrowotnym
i kryzysem gospodarczym, ale takze z niepewno$cia
przyszlosci i obawa o swoje zdrowie i zatrudnienie.
Ponadto ograniczenia, takie jak dystans spoleczny
i blokady, doprowadzily do pogorszenia jakosci zy-
cia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Utrzy-
mujaca sie niepewno$¢ wynikajaca z oscylacji od
rygorystycznych do mniej rygorystycznych ogra-
niczen (i odwrotnie) powodowala coraz bardziej
niestabilny stan psychiczny, prowadzac do sytuacji
wysokiego poziomu niepokoju i stresu.. Co wiecej,
wplyw wprowadzenia zmian w nawykach pracy (tj.

zdalna praca, zwolnienia, dzieci w domu i nauka na
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odleglo$é) w celu radzenia sobie z tzw. nowa nor-
malno$cia dodatkowo pogorszyl ten stan psychicz-
ny. W tym kontekscie uzasadniona stala sie potrze-
ba opracowania nowych strategii radzenia sobie ze
stresujacymi warunkami, rowniez jako nastepstwa
pandemii COVID-19.

Stosowane wspomagajaco w okresach stresu,
zmeczenia i rekonwalescencji §rodki naturalne
lub ziolowe staly sie niezwykle popularne w cia-
gu ostatnich kilku dekad. Uzycie okreSlenia ,,pro-
dukty naturalne na stres” w wyszukiwarce Google
skutkuje ponad 26 mln trafieh. Uzycie wyszuki-
wanego hasla ,suplementy na stres” daje ponad
40 mln trafien. Wskazuje to na bogactwo produk-
tow, ale jednoczeénie na potrzebe uswiadamiania
i edukowania konsumentéw o mozliwych zastoso-

waniach i dzialaniu zawartych w nich substancji.

Adaptogeny
Adaptogeny to farmakologicznie aktywne

substancje roslinne lub ekstrakty roslinne z réz-

nych klas ro$lin (np.: Araliaceae — Panax gin-
seng, Eleutherococcus senticosus; Crassulaceae

— Rhodiola rosea; Schisandraceae — Schisandra

chinensis) [4]. Majg zdolno$¢ zwiekszania stabil-

nosci organizmu przy obciazeniach fizycznych bez
zwiekszania zuzycia tlenu. Przyjmowanie adapto-
gendéw wiaze sie nie tylko z lepsza zdolno$cia or-
ganizmu do przystosowania sie do stresu i utrzy-
mania/normalizacji funkcji metabolicznych, ale
takze z lepsza wydajnoécia psychiczna i fizyczna.
Biologiczne dzialanie adaptogendw roslinnych
zwigzane jest z kompleksem zawartych w nich
zwigzkow biologicznie czynnych. Adaptogeny ro-
linne maja bardzo bogaty sklad fitochemiczny.

Do najwazniejszych zwigzkéw o wiasciwoSciach

adaptogennych naleza:

« saponiny triterpenowe (w zen-szeniu — ginse-
nozydy; w eleuterokoku kolczastym — eleute-
rozydy),

« fitosterole,

 lignany (w Schisandra chinensis),

+ alkaloidy,
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« flawonoidy,
+ witaminy [5].

Mechanizm dzialania adaptogenéw roélinnych
jest ztozony i nie do kofica poznany. Z ostatnich ba-
dan wynika, Ze przyjmowanie adaptogendw roslin-
nych, takich jak ekstrakty z korzenia Eleuthero-
coccus senticosus, korzenia Schisandra chinensis
i korzenia Rhodiola rosea, wigze sie z wptywem na
0§ podwzgorze-przysadka-nadnercza i poziom nie-
ktorych mediatorow stresu [6]. Ponadto spozycie
takich ekstraktéw wplywa na poziom tlenku azotu,
mleczanu, glukozy we krwi, kortyzolu oraz profil
lipidowy osocza i enzymy watrobowe [7].

Obecne i potencjalne zastosowania tych ro-
§lin sa zwigzane z chorobami psychicznymi i za-
burzeniami zachowania, funkcjami poznawczymi
i chorobami wywolanymi stresem (leki, choroby
ukladu krazenia). Przyjmowanie adaptogenéw
ro$linnych nie wiaze sie z powaznymi skutkami

ubocznymi [8].

Zen-szen (Panax ginseng)

Przeprowadzono liczne badania dotyczace
wplywu zen-szenia na odpoczynek i redukcje stre-
su. W jednym z badan z zastosowaniem korzenia
Zen-szenia oceniano wplyw na zmeczenie w stward-
nieniu rozsianym [9]. Badanie przeprowadzono na
grupie 52 kobiet w wieku 18—50 lat. 26 uczestniczek
otrzymywalo dziennie tabletki z 500 mg zen-szenia
koreanskiego, a 26 znalazlo sie w grupie placebo.
Po 3 miesiacach badania zaobserwowano mniejsze
zmeczenie i poprawe jakosci zycia u oséb przyjmu-
jacych dodatkowo zen-szen.

Roélina ta moze tez wspomagac regeneracje
organizmu poprzez poprawe jakosci snu. Przepro-
wadzono ocene wplywu zen-szenia na sen. W ba-
daniu wzielo udzial 15 mezczyzn w wieku 19-25
lat. 8 uczestnikéw badania otrzymywato 4,5 g eks-
traktu z zen-szenia dziennie, a 7 uczestnikow bylo
w grupie placebo. Po 2 tygodniach zauwazono po-
prawe snu glebokiego w badanej grupie [10].

W innym badaniu zaobserwowano, ze przyj-

mowanie ekstraktu z zen-szenia skutkowalo
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zmniejszeniem nasilenia zmeczenia, a takze zwiek-
szeniem poziomu reduktazy glutationowej i catko-

witego glutationu [11].

Eleuterokok kolczasty
(Eleutherococcus senticosus)
Przeprowadzano badania wplywu ekstraktu
z eleuterokoka na zmeczenie i depresje. Spraw-
dzano dzialanie suplementu diety zawierajacego
wyciag z Eleutherococcus senticosus na objawy
wypalenia zawodowego. W badaniu wzielo udzial
87 ochotnikéw w wieku 27-63 lat. 44 uczestnikow
przyjmowalo 100 mg suchego ekstraktu z Eleuthe-
rococcus senticosus, a 43 bylo w grupie placebo.
Badanie trwalo 12 tygodni, a po nim zaobserwowa-
no redukcje zmeczenia i objawdw wypalenia [12].
Oceniano tez wplyw ekstraktu Eleutherococ-
cus senticosus na stres. W badaniu wzielo udzial
130 kobiet i mezczyzn w wieku 30-50 lat. Po 2
miesigcach badania w grupie przyjmujacej 120
mg/dzien suchego ekstraktu zaobserwowano
poprawe snu, redukcje zmeczenia, wyczerpania

iniepokoju [12].

Ashwagandha (Withania somnifera)
Ashwagandha to roélina stosowana w me-
dycynie ajurwedyjskiej w leczeniu stresu i leku.
Odznacza sie wlasciwo$ciami przeciwzapalnymi,
przeciwutleniajacymi, przeciwnowotworowymi,
hipotensyjnymi, immunomodulujacymi i prze-
ciwlekowymi [13]. Wskazuje sie, ze stosowanie
przeciwlekowe ashwagandhy nie powoduje po-
waznych skutkéw ubocznych. Przeprowadzono
kilka badan na ludziach, w ktorych sprawdzano jej
wplyw na stres i stany lekowe. W niektérych bada-
niach wykazano tendencje ashwagandhy do obni-
zania poziomu kortyzolu i poziomu stresu [14,15].
Przeglad systematyczny i metaanaliza 12 ran-
domizowanych badan wplywu ashwagandhy na
stres, lek i bezsenno$é wykazaly znaczna reduk-
cje zardwno stresu, jak i leku po jej suplementacji
[16]. Analiza zaleznoSci dawka-odpowiedz wyka-

zala, ze nizsze dawki suplementacji ashwagandha
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byly bardziej skuteczne w przypadku stresu, pod-
czas gdy wyniki w przypadku dawek ok. 600 mg/
dzien byly korzystne zar6wno w przypadku leku,
jak i stresu. Potrzebne sa dalsze badania klinicz-
ne, aby potwierdzi¢ skuteczno$é suplementacji

ashwagandha w terapii leku i stresu.

Guarana (Paullinia cupana)

Guarana to roslina pochodzaca z Amazonii.
Ekstrakty z prazonych nasion byly stosowane
w lecznictwie od czasdéw prekolumbijskich jako
stymulanty, afrodyzjaki i toniki. Pobudzajace wia-
Sciwoéci guarany wynikaja m.in. z obecnosci kofe-
iny, ktora stanowi 2,5-5% suchej masy ekstraktu.
Inne alkaloidy purynowe (teofilina i teobromina)
wystepuja w mniejszych iloéciach. Wlasciwosci
pobudzajace guarany przypisuje sie rowniez wy-
sokiej zawarto$ci saponin, jak i garbnikow.

Wykazano, ze spozywanie guarany w daw-
kach 75 mg dziennie ma korzystny wplyw u ludzi
na pamie¢ i funkcje poznawcze [17]. W jednym
z badanh randomizowanych uczestniczyli pacjenci
z postepujacym zmeczeniem po pierwszym cyklu
chemioterapii. Otrzymywali albo guarane w daw-
ce 50 mg doustnie dwa razy dziennie (32 pacjen-
téw), albo placebo (43 pacjentéow) przez 21 dni.
Po uplywie tego czasu obserwowano subiektywna

poprawe samopoczucia, oceniang ankietowo.

Antocyjany

Antocyjany to naturalne, rozpuszczalne w wo-
dzie pigmenty, ktére wystepujace gtéwnie w kolo-
rowych owocach i warzywach: jagodach, czerwonej
kapuscie, baklazanach, czerwonych ziemniakach.
Badania skupiaja sie gléwnie na ich dzialaniu prze-
ciwutleniajacym, przeciwzapalnym w chorobach
sercowo-naczyniowych [19]. Antocyjany moga
dezaktywowac reaktywne formy tlenu (wolne rod-
niki, tlen singletowy i nadtlenki) i skutecznie chro-
nié¢ przed uszkodzeniami DNA.

W 2013 r. Jiang i wsp. podali, ze antocyjany
z morwy wykazaly dzialanie przeciwzmeczeniowe

u myszy [20]. Myszom podawano przez 2 tygodnie
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antocyjany z morwy (60 mg/kg), przygotowane po-
przez ekstrakcje wytlokow morwy 50% roztworem
etanolu. Stwierdzono znaczny wzrost czasu pltywa-
nia myszy w badaniu obciazeniowym. W badaniu
przedstawiono jedynie dane dotyczace czasu ply-
wania przy uzyciu modelu plywania z obciazeniem,
natomiast nie mierzono innych parametré6w i me-
chanizméw przeciwdzialajacych zmeczeniu.
Roéwniez w badaniu antocyjanéw z marakui,
gdzie dominujagcym antocyjanem byly glikozy-
dy cyjanidyny (3-O-glukozyd cyjanidyny i 3-O-
-rutozyd cyjanidyny), zaobserwowano poprawe
wytrzymaloéci myszy w teScie plywania, jak row-
niez poprawe parametréw biochemicznych [21].
Podobnie ekstrakt z jagody kamczackiej, bogaty
w polifenole (dominujg glukozydy i rutozyd cy-
janidyny), w badaniach na myszach wykazywal
redukcje zmeczenia, stresu oksydacyjnego, stanu

zapalnego [22].

Mleczko pszczele

Mleczko pszczele to wydzielina pszcz6l miod-
nych stosowana w zywieniu larw i dorostych kro6-
lowych. Sklada sie z wody (67%), biatka (w tym
niewielkich iloéci wielu r6znych aminokwasow),
monosacharydéw i stosunkowo duzej iloSci kwa-
sow tluszczowych. Zawiera takze wiele mineralow
§ladowych, enzymy oraz skladniki o dzialaniu
przeciwbakteryjnym [23]. Dotychczasowe bada-
nia mleczka pszczelego wskazuja na jego poten-
cjalne dzialanie przeciwutleniajace, modulowanie
odpornoéci oraz wlasciwosSci przeciwnowotworo-
we i przeciwzapalne. Oprocz tego mleczko pszcze-
le jest badane rowniez pod katem wzmacniania
wydolno$ci organizmu w stanach nadmiernego
obciazenia i zmeczenia.

Szacuje sie, Ze stan nadmiernego zmecze-
nia zwiazany z choroba nowotworowa wystepu-
je u 50-90% pacjentéw chorych na raka i moze
powaznie wplywaé na jako$¢ ich zycia i zdolnosé
funkcjonalna. W jednym z badan oceniano sku-
teczno$¢ przetworzonego miodu i mleczka pszcze-

lego w leczeniu objawdéw nadmiernego zmeczenia

29



Suplementacja

u pacjentéw z nowotworem, poddawanych tera-
pii hormonalnej, chemioterapii lub radioterapii.
Przez 4 tygodnie podawano pacjentom onkolo-
gicznym mleczko pszczele i zaobserwowano istot-
na statystycznie réznice w poréwnaniu z grupa
kontrolna w ocenie zmeczenia z wykorzystaniem
testow VAFS (Visual Analogue Fatigue Scale)
i FSS (Fatigue Severity Scale) [23]. Autorzy bada-
nia wskazuja na potencjalne zastosowanie mlecz-
ka pszczelego w celu lagodzenia stanu nadmier-
nego zmeczenia w chorobie nowotworowe;j.

W innym badaniu zauwazono, ze spozywanie
napojow zawierajacych mioéd z mleczkiem pszcze-
lim i pylkiem pszczelim przed wysiltkiem fizycz-
nym odgrywa korzystna role w poprawie wydaj-
noéci biegowej [24].

Podsumowanie

Stany zwiekszonego przemeczenia, stresu
i oslabienia dotykaja praktycznie wszystkich lu-
dzi, niezaleznie od wieku, kondycji zdrowia, czy
aktualnie wykonywanej pracy. Przewlekle prze-
meczenie oprocz negatywnego wplywu na sa-
mopoczucie moze implikowaé dalsze negatywne
skutki

w stanach zmeczenia jest dbalo$¢ o nalezyty od-

zdrowotne. Najlepszym rozwigzaniem

poczynek. Uzupelieniem dla wlasciwej higieny
odpoczynku moga by¢ suplementy diety zawiera-
jace substancje wzmacniajace organizm i wspo-
magajace eliminacje skutkow stresu, zmeczenia

i oslabienia.
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