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Abstract

The modern lifestyle, characterized by chronic stress, poor nutrition, and exposure to environmental
factors, can negatively impact the body's homeostasis. Plant adaptogens, exhibiting a unique ability
to counteract the effects of stress and improve overall physical and mental well-being, are gaining
increasing recognition. This review aims to gather and analyze the current knowledge on selected
plant adaptogens, such as extracts of ginseng, Eleutherococcus senticosus, Rhaponticum
carthamoides, Rhodiola rosea, and Schisandra chinensis, in terms of their potential in preventing
and alleviating the effects of stress, improving physical performance and mental performance, and
their safety of use. The review includes the results of clinical studies, indicating the mechanisms of
action that confirm the effectiveness of adaptogens in strengthening the body, and also indicates the
limitations and needs for further research in this field. The aim of the work is to provide a
comprehensive review of the use of plant adaptogens in preventive and supportive therapy, enabling
a better understanding of their potential in promoting health and well-being. The information
obtained from the articles cited, used in the preparation of this review, indicates that plant
adaptogens can provide a range of benefits in the treatment of chronic fatigue, cognitive function

disorders, and immune system disorders.



Keywords: plant adaptogens, Panax ginseng, FEleutherococcus senticosus, Rhaponticum
carthamoides, Rhodiola rosea, Schisandra chinensis, Ashwagandha, 'oxidative stress', 'muscle

regeneration’, 'immune system'

Abstrakt

Wspotczesny styl zycia, charakteryzujacy sie przewleklym stresem, nieodpowiednim odzywianiem
oraz narazeniem na czynniki srodowiskowe, moze negatywnie wplywa¢ na homeostaze organizmu
ludzkiego. Adaptogeny roslinne, wykazujace unikalng zdolno$¢ do przeciwdziatania skutkom stresu
1 poprawy ogo6lnej kondycji fizycznej i psychicznej, zyskuja coraz wigksze uznanie. Niniejsza praca
przegladowa ma na celu zebra¢ i zanalizowaé aktualng wiedz¢ na temat wybranych adaptogenow
ros$linnych, takich jak  ekstrakty z zen-szenia, Eleutherococcus senticosus, Rhaponticum
carthamoides, rézeniec gorski i cytryniec chinski, pod katem ich potencjalu w zapobieganiu i
tagodzeniu skutkéw stresu, poprawie wydolnosci fizycznej 1 psychicznej, a takze ich
bezpieczenstwa stosowania. Przeglad uwzglednia wyniki badan klinicznych, wskazujac na
mechanizmy dziatania, potwierdzajace skuteczno$¢ adaptogendéw w wzmocnieniu organizmu, a
takze wskazuje na ograniczenia i potrzeby dalszych badan w tej dziedzinie. Celem pracy jest
dostarczenie kompleksowego przegladu wiedzy na temat zastosowania adaptogenow roslinnych w
profilaktyce 1 terapii wspomagajacej, umozliwiajac lepsze zrozumienie ich potencjalu w
promowaniu zdrowia i dobrostanu.

Informacje uzyskane z wymienionych w przypisach artykutow, uzywane przy tworzeniu niniejszej
pracy przegladowej wskazuja, ze adaptogeny roslinne moga zapewni¢ szereg korzysci w leczeniu

chronicznego zmeczenia, zaburzen funkcji poznawczych i schorzen immunologicznych.

Stowa kluczowe: adaptogeny roslinne, Panax ginseng , Eleuterococcus senticosus , Rhaponticum
carthamoides , Rhodiola rosea , Schisandra chinensis, Ashwagandha, ,stres oksydacyjny”,

,regeneracja mie$ni”, ,,uktad immunologiczny”



Wzmocnienie organizmu dzi¢ki adaptogenom roslinnym

Wstep

Adaptogeny to substancje, ktore majg zdolno$¢ wspierania organizmu w radzeniu sobie ze stresem
oraz przywracania rownowagi biologicznej. Majg opisane dziatanie przeciwzapalne. W ostatnich
latach zyskaly one na popularno$ci zarowno w medycynie konwencjonalnej, jak 1 alternatywne;j, a
takze w Srodowisku sportowym. Sg polecane osobom z chorobami przewleklymi i dlugotrwatym
stanem zapalnym, reguluja eckspresj¢ gendw cytokin przeciwzapalnych 1 prozapalnych
(prostaglandyn, leukotrienow) i moga modulowac¢ szlaki sygnatowe. [1,2]. Ich dziatanie polega na
modulowaniu odpowiedzi organizmu na czynniki stresowe, co moze prowadzi¢ do poprawy
wydolnosci fizycznej, mentalnej oraz ogdlnego samopoczucia.

Termin adaptogen pochodzi z 1947 roku i zostat przypisany rosyjskiemu naukowcowi Nikotajowi
Lazariewowi, ktory zdefiniowal go jako czynnik umozliwiajacy organizmowi przeciwdzialanie
niekorzystnym stresorom fizycznym, chemicznym Iub biologicznym poprzez generowanie
niespecyficznej odpornosci. [8]

Zwiazki te majg opisany wpltyw na metabolizm komorkowy. W praktyce ludowej mialy przediuzaé
zycie i zapewnia¢ stan homeostazy. Wg nowych badan ma to by¢ zastuga zar6wno wtasciwosci pro-,
jak 1 przeciwzapalnych. W prowadzonych przez niezalezne os$rodki badaniach wykazano wptyw
niektorych adaptogenow na poziom kortykosteronu. [1,2]. Moga mie¢ zastosowanie przy leczeniu
chociazby depresji czy otytosci.

Aby skutecznie zwalczaé stres i1 sytuacje stresowe, wymagana jest adaptacja. Adaptacj¢ mozna
najlepiej postrzega¢ jako zdolno$¢ organizmu do opierania si¢ stresorowi poprzez reagowanie
zmniejszonymi lub zadnymi charakterystycznymi zaburzeniami homeostazy. Adaptogeny roslinne
majg zdolno$¢ do kierowania procesami fizjologicznymi w celu rozpoczgcia uogélnionego procesu
adaptacji (niespecyficznej odpornosci) i lepszego radzenia sobie ze stresujaca sytuacja. [9]

W pracy tej przyjrzymy si¢ r6znym rodzajom adaptogenow, ich wiasciwosciom oraz mechanizmom
dzialania. Przeanalizujemy réwniez ich zastosowanie w kontek§cie medycyny, ich mozliwos$é
wspierania terapii niektorych schorzen, oraz w sporcie, gdzie odgrywaja duza role w zwigkszaniu
wydolnos$ci, przyspieszaniu regeneracji organizmu czy redukcji zmeczenia. Analizujagc dostgpne
badania naukowe oraz opinie ekspertow, postaramy si¢ odpowiedzie¢ na pytanie, w jakim stopniu

adaptogeny moga przyczyni¢ si¢ do poprawy jako$ci zycia oraz efektywnos$ci treningdw. Praca ma



na celu dostarczenie kompleksowego przegladu wiedzy na temat adaptogenéw oraz ich

potencjalnych korzysci dla zdrowia 1 sportowcow.

Materialy i metody

Metodologia opiera si¢ na systematycznym podejsciudo poszukiwania, analizy i oceny dostepnych
badan naukowych oraz literatury dotyczacej tematéw zwigzanych z adaptogenami. Pierwszy etap
obejmowatl poszukiwanie odpowiednich badan. Przeprowadzono wyszukiwanie artykutow w
bazach danych PubMed, Google Scholar, Scopus oraz Web of Science. W procesie wyszukiwania

uzyto nastgpujacych stow kluczowych: ,,adaptogeny”, ,,adaptogeny roslinne”, ,, Panax ginseng ”,

2 2 2

,» Eleutherococcus senticosus ”, ,, Schisandra chinensis ”, ,, Rhodiola rosea ”, ,, Rhaponticum

2 2

carthamoides , » Leuzea carthamoides Kryteria wlaczenia bgda obejmowac badania
przeprowadzone na ludziach, artykuly w recenzowanych czasopismach naukowych oraz badania
dotyczace zaréwno zastosowan medycznych, jak i sportowych adaptogenow, artykuly w jezyku
angielskim i polskim. Kryteria wytaczenia obejmg prace niepublikowane, artykuty o niskiej jakosci
metodologicznej oraz te, ktdre nie dotycza bezposrednio tematu pracy. Po zidentyfikowaniu
odpowiednich publikacji, zostang one poddane szczegdlowej analizie. W szczegodlnosci
skoncentrujemy si¢ na wynikach badan dotyczacych skutecznosci adaptogenéw w roznych
kontekstach. Z wybranych artykutéw zostang wyodrgbnione kluczowe informacje, takie jak
definicja 1 rodzaje adaptogenoéw, mechanizmy ich dzialania, potencjalne zastosowanie. Zebrane
dane zostang poddane analizie i syntezie w celu opracowania spdjnego podsumowania stanu wiedzy
na temat adaptogenow. Na podstawie analizy danych z dostepnych artykuléw zostang wyciagniete
wnioski, przedstawione w niniejszej pracy. Wyniki przegladu zostang przedstawione w formie
strykturalnej pracy pogladowej, zawierajacej wstep, opis metodologii, przeglad adaptogendw i ich

wlasciwosci, zastosowanie, podsumowanie oraz wnioski koncowe.

Wyniki i dyskusja

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea L.)

Korzen tej rosliny z rodziny gruboszowatych jest od dawna uzywany w tradycyjnej medycynie

wschodniej. Ktacza sg bardzo grube, poskrecane. Zimuja ptytko pod ziemia, czasami nawet tuz nad



ziemig. Po roztarciu ,.korzen rézany” ma charakterystyczny zapach, podobny do zapachu roz.
Rosdlina ta spotykana jest rowniez w Polsce, w Sudetach 1 Karpatach. ,,Zloty korzen” ma pomagac
przy przewlektym zmeczeniu, stanach depresyjnych i przy obnizeniu kondycji fizycznej. Dziatanie
zawdzieczaja zwigzkom jak fenoloalkohol, glikozydy, salidrozyd, rozarin, rozawin, rozin, liczne
flawonoidy, fenolokwasy, kwasy organiczne, garbniki, thuszcze, wosk, steryny, cukry [2]. Z kiacza i
korzeni wytwarza si¢ nalewke. Gltoéwne mechanizmy dziatania rézenca gorskiego to modulacja
poziomu neuroprzekaznikdéw (serotoniny, dopaminy i noradrenaliny w mdzgu, co moze poprawiaé
nastrdj, redukowac stres i zwigksza¢ odporno$¢ na zmgczenie), regulacja osi podwzgorze-
przysadka-nadnercza, dziatanie przeciwutleniajace, zwiekszenie wykorzystanie tlenu przez
komorki, modulacja odpowiedzi immunologicznej [10, 8, 28].

W University of Pennsylvania i Frederiksberg University Hospital prowadzone sg badania kliniczne
nad zastosowaniem Rhodiola rosea w terapii depresji oraz nad wptywem Rhodiola rosea na ogdlna
sprawnos¢ psychofizyczng [3,4]

Aktualnie prowadzone badania naukowe oraz kliniczne, gtdwnie w Rosji, Skandynawii, Niemczech,
Wielkiej Brytanii, Chinach, USA oraz innych krajach, w znacznym stopniu potwierdzity
skuteczno$¢ R. rosea jako psychostymulantu, ogélnego $rodka wzmacniajgcego organizm oraz
srodka przeciwdzialajacego stresowi. Pozytywne wyniki badan dotyczg zastosowania rosliny w
leczeniu depresji 1 lgkow wystepujacych z powodu stresu, zmeczenia, choréb przewleklych,
poprawie sity fizycznej i wytrzymalo$ci, impotencji, chorobie wysokosciowej oraz zaburzeniach
uktadu nerwowego. W formie suplementu diety, liczne preparaty z R. rosea sa stosowane globalnie.
[9]

Opisano w literaturze badanie wplywu przewleklego podawania 170 mg standaryzowanego
ekstraktu z klacza R. rosea na aspekty sprawnos$ci umystowej i zmgczenia u 56 zdrowych lekarzy
ptci meskiej i zenskiej (w wieku 24-35 lat) peligcych dyzur nocny przez 14 dni. W
randomizowanym, kontrolowanym placebo, podwojnie zaslepionym badaniu krzyzowym z okresem
wyplukiwania, catkowita sprawno$¢ umystowa mierzono poprzez obliczenie wskaznika zmeczenia,
ktory odzwierciedlat wyniki zlozonych funkcji percepcyjnych i poznawczych mozgu, takich jak
myslenie asocjacyjne, pojemno$¢ uwagi, szybkos¢ percepcji wzrokowej i stuchowej oraz pamieé
krotkotrwata. Statystycznie istotng poprawe wskaznika zmeczenia zaobserwowano w grupie
leczonej R. rosea . [9,10]

R. rosea L. ma dtugg histori¢ stosowania w celu poprawy wydolnosci fizycznej i wytrzymatos$ci na
stres fizyczny. Profesjonalni sportowcy skutecznie stosuja R. rosea od kilku dziesigcioleci jako
bezpieczny niesteroidowy suplement diety w celu zwigkszenia wytrzymatosci i pomocy w szybkiej

regeneracji mig¢sni. [9,11]



Zen-szeh (Panax ginseng)

Gltéwnymi aktywnymi skladnikami Panax ginseng s3 ginsenozydy, ktore, jak wykazano, maja
szereg korzystnych efektow, w tym dzialanie przeciwzapalne, przeciwutleniajagce 1
przeciwnowotworowe. Wyniki badan klinicznych wykazuja, ze Panax ginseng moze poprawiac¢
funkcje psychologiczne, funkcje odpornosciowe i mie¢ pozytywny wplyw w cukrzycy.

Panax ginseng jest jednym z najczgs$ciej stosowanych i najlepiej przebadanych gatunkéw zen-szenia.
Ten gatunek, pochodzacy z Chin, Korei i Rosji, jest waznym ziotowym $rodkiem leczniczym w
tradycyjnej medycynie chinskiej od tysiecy lat, gdzie byl stosowany gtownie jako $rodek na
ostabienie i zmgczenie. [5]

Panax ginseng nie wydaje si¢ poprawiac¢ sprawnosci fizycznej. [6]

Gléwnymi substancjami czynnymi w Panax ginseng sa ginsenozydy, ktore s3 saponinami
triterpenowymi. Wiekszo$¢ opublikowanych badan nad dziataniem leczniczym Panax ginseng
skupia si¢ na ginsenozydach. [7]

Opisywane jest dzialanie hipoglikemizujace, zwigksza odpornos¢ na czynniki stresu zewnetrznego

[6]

Cytryniec chinski (Schisandra chinensis)

To jedna z najpopularniejszych roslin adaptogennych, znana ze swoich wlasciwosci wspierajacych
organizm w radzeniu sobie ze stresem oraz poprawiajacych wydolno$¢ fizyczng i psychiczna.
Cytryniec chinski ma dtuga histori¢ stosowania w tradycyjnej medycynie ludowej, szczeg6lnie w
Chinach, gdzie jest ceniony za swoje wszechstronne wiasciwosci zdrowotne. W tradycji ludowe;j
okreslany jest ,,owocem pieciu smakow” ze wzgledu na to, ze taczy w sobie smaki stony, stodki,
kwasny, gorzki, ostry i stony. Ta unikalna kombinacja smakéw odpowiada wszechstronnemu
dzialaniu na organizm. Badania kliniczne wykazaly, ze cytryniec chinski moze zwigksza¢ odpornsé
na stres, poprawia¢ funkcje watroby oraz wspiera¢ uktad immunologiczny. Badanie opublikowane
w 2015 r. wykazato, ze ekstrakt z cytrynca chinskiego znaczaco poprawit wyniki sportowe u 0sob
trenujacych, zwiekszajac ich wydolno§¢ aerobowa oraz redukujac zmeczenie po intensywnym
wysitku. [12] Dodatkowo, inna préba kliniczna pokazala, ze suplementacja cytryncem chinskim
moze poprawi¢ zdolnosci poznawcze oraz samopoczucie psychiczne u oséb narazonych na

chroniczny stres. [13] Te wyniki potwierdzaja, ze cytryniec chinski moze by¢ warto$ciowym



wsparciem zarowno w kontek$cie medycyny jak i sportu, przyczyniajac si¢ do poprawy ogolnej

kondycji zdrowotnej oraz wydolnosci fizycznej. [14,15,16,17]

Ashwagandha (Withania somnifera)

Roslina ta, znana réwniez jako zen-szen indyjski, jest jednym z najwazniejszych adaptogendow w
tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej. Badania kliniczne wykazaty, ze ashwagandha ma potencjat
w redukcji stresu, poprawie wydolnosci fizycznej oraz wspieraniu zdrowia psychicznego. Na
przyktad, badanie przeprowadzone przez Chandrasekhar et al. (2012) wykazato, ze suplementacja
ekstraktem z ashwagandhy przez 60 dni prowadzita do znaczacego zmniejszenia poziomu kortyzolu,
hormonu stresu, oraz poprawy ogdlnego samopoczucia psychicznego uczestnikow. [18] Dodatkowo,
badanie przeprowadzone przez Ziauddin et al. (2016) wykazato, ze ashwagandha poprawiala
wydolno$¢ fizyczng i site migsniowa u zdrowych dorostych, co sugeruje, ze moze by¢ korzystna dla
sportowcow. [19] Te wyniki potwierdzajg, ze ashwagandha moze by¢ skutecznym wsparciem w
radzeniu sobie ze stresem oraz poprawie wydolnosci fizycznej, co czyni ja cennym suplementem w

medycynie oraz sporcie.

Eleutherococcus senticosus

Eleuterokok kolczasty lub "zen-szen syberyjski", jest rosling adaptogenng pochodzaca z Azji
Potnocno-Wschodniej. Od wiekdéw stosowany jest w medycynie tradycyjnej, gtownie w Rosji,
Chinach i Korei, w celu zwigkszenia odpornosci organizmu na stres, poprawy wydolnosci fizycznej
1 psychicznej oraz wsparcia og6élnego stanu zdrowia. Wspotczesne badania naukowe potwierdzaja
wiele z tych tradycyjnych zastosowan, co czyni go obiektem zainteresowania zaro6wno w
medycynie, jak i w sporcie. Eleuterokok zawiera szereg aktywnych zwigzkdéw, w tym eleuterozydy,
polisacharydy, flawonoidy i fenylopropanoidy, ktore odpowiadaja za jego whasciwosci adaptogenne.
Dziataja one na poziomie komorkowym, modulujac odpowiedz organizmu na stres poprzez wptyw
na o$ podwzgodrze-przysadka-nadnercza (HPA) oraz ukiad immunologiczny. Roslina ta wykazuje
dzialanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne 1 immunomodulujace, co przyczynia si¢ do
zwigkszenia odpornos$ci organizmu na czynniki stresogenne. [20] Badanie przeprowadzone przez

Szolomitsky'ego 1 wsp. (2002) wykazato, ze suplementacja ekstraktem z Eleutherococcus
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senticosus przez § tygodni znaczaco poprawita wydolno$¢ fizyczng u sportowcow, zwiekszajac ich
wytrzymalo$¢ 1 redukujac zmeczenie. Uczestnicy zglaszali rdwniez poprawe samopoczucia i
zmniejszenie odczuwanego stresu. [21] W badaniu z udzialem oséb narazonych na przewlekly stres,
ekstrakt z eleuterokoka zwigkszyt aktywnos$¢ komorek NK (natural killers) oraz poziom limfocytéw
T, co wskazuje na jego immunostymulujace witasciwosci. [22] W randomizowanym, podwojnie
Slepym badaniu z placebo, uczestnicy przyjmujacy Eleutherococcus senticosus przez 4 tygodnie
zglaszali znaczaca redukcje objawdéw stresu oraz poprawe koncentracji 1 pamigci. [23]
Eleutherococcus senticosus znajduje zastosowanie w medycynie jako $rodek wspomagajacy
leczenie zespotu chronicznego zmeczenia, oslabienia odpornosci oraz standw wyczerpania
psychofizycznego. Jego wlasciwosci adaptogenne sa szczegolnie cenione w przypadku pacjentow
narazonych na dhlugotrwaly stres, np. w pracy zawodowej lub w trakcie rekonwalescencji po
chorobach. Ponadto, ze wzgledu na dziatanie przeciwutleniajace, moze by¢ stosowany jako element
profilaktyki chorob zwigzanych z wiekiem, takich jak choroby neurodegeneracyjne. [20]
W sporcie eleuterokok jest stosowany jako naturalny $rodek zwickszajacy wydolnos$¢ fizyczng i
przyspieszajacy regeneracj¢ po intensywnym wysitku. Badania sugeruja, ze suplementacja
ekstraktem z tej rosliny moze poprawi¢ wykorzystanie tlenu przez migénie, zwigkszy¢
wytrzymalo$¢ oraz zmniejszy¢ poziom kortyzolu, hormonu stresu, ktéry moze negatywnie wptywac
na wyniki sportowe. [21] Ekstrakt z Zen-szenia syberyjskiego moglby by¢ wiaczony do diety
pacjentéw z hiperlipidemia, poniewaz ma korzystny wplyw na profil lipidowy. [27] Jednakze,
konieczne sg dalsze badania, aby doktadnie okresli¢ optymalne dawkowanie i dhugoterminowe
efekty stosowania.
Eleutherococcus senticosus jest obiecujagcym adaptogenem o udokumentowanym dziataniu
wspierajacym organizm w warunkach stresu fizycznego i psychicznego. Jego zastosowanie w
medycynie 1 sporcie jest uzasadnione, szczeg6lnie w kontekScie poprawy wydolnosci, redukcji

zmeczenia 1 wsparcia uktadu immunologicznego.

Rhaponticum carthamoides (Leuzea krokoszowata)

Rhaponticum carthamoides, znana réwniez jako Leuzea krokoszowata lub "korzen marala", to
roslina adaptogenna pochodzaca z regionéw Syberii i Azji Srodkowej. Tradycyjnie stosowana byta
przez miejscowa ludno$¢ w celu zwigkszenia sity fizycznej, wytrzymatosci oraz poprawy ogdlnego
stanu zdrowia. Wspolczesne badania potwierdzaja jej wlasciwosci adaptogenne, anaboliczne i
ergogeniczne, co czyni jg popularnym suplementem wsrod sportowcoOw oraz os6b narazonych na
stres fizyczny 1 psychiczny.

Gltéwnymi aktywnymi skladnikami Rhaponticum carthamoides sa ekdysteroidy, w szczegdlnosci

20-hydroksyekdyzon, ktére wykazuja dziatanie anaboliczne 1 adaptogenne. Ekdysteroidy wptywaja
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na synteze¢ bialek, zwigkszajac mase mig$niowq i przyspieszajac regeneracje po wysitku fizycznym.
Ponadto, roslina ta zawiera flawonoidy, fenolokwasy 1 fitosterole, ktore dziataja przeciwutleniajaco
i immunomodulujaco, wspierajac organizm w warunkach stresu oksydacyjnego [24]. Badanie
przeprowadzone przez Wilborna i wsp. (2006) wykazalo, ze suplementacja ekstraktem z
Rhaponticum carthamoides przez 10 tygodni znaczaco zwigkszyla site migsniowa i wytrzymatos$¢ u
sportowcow. Uczestnicy zglaszali rOwniez szybsza regeneracj¢ po intensywnym wysitku. [25] W
badaniu na zwierzetach, ekdysteroidy zawarte w Leuzea krokoszowatej zwickszyly synteze biatek
mig$niowych, co przektadato si¢ na wzrost masy migsniowej bez efektéw ubocznych typowych dla
syntetycznych steroidow anabolicznych [24]. W randomizowanym, podwoéjnie Slepym badaniu z
placebo, suplementacja Rhaponticum carthamoides poprawila funkcje poznawcze, w tym
koncentracj¢ i pamigé, u osdb narazonych na przewlekly stres [26]. Rhaponticum carthamoides jest
stosowana w medycynie jako $rodek wspomagajacy leczenie zespotu chronicznego zmegczenia,
ostabienia odpornosci oraz standéw wyczerpania psychofizycznego. Jej wlasciwosci adaptogenne 1
anaboliczne s3 szczegdlnie cenione w przypadku pacjentow wymagajacych szybkiej regeneracji po
chorobach lub zabiegach chirurgicznych. Ponadto, ze wzgledu na dziatanie przeciwutleniajace,
moze by¢ stosowana jako element profilaktyki chordb zwigzanych z wiekiem, takich jak miazdzyca
czy choroby neurodegeneracyjne [26]. Rhaponticum carthamoides jest ceniona za swoje
wlasciwos$ci ergogeniczne i anaboliczne. Badania sugeruja, ze suplementacja ekstraktem z tej
ro$liny moze zwigkszy¢ sitle migdniowa, poprawi¢ wytrzymato$¢ oraz przyspieszy¢ regeneracje po
intensywnym wysitku. Jest to szczegoOlnie korzystne dla sportowcoéw dyscyplin sitowych i
wytrzymalo$ciowych. Ponadto, Leuzea krokoszowata moze zmniejsza¢ poziom kortyzolu, hormonu
stresu, ktéry moze negatywnie wptywaé na wyniki sportowe [25]. Ze wzgledu na poprawe funkcji
serca, ekstrakt Rhaponticum carthamoides moze by¢ szczegdlnie przydatny dla pacjentow z
chorobami uktadu krazenia. [27] Rhaponticum carthamoides jest obiecujacym adaptogenem o
udokumentowanym dzialaniu anabolicznym, ergogenicznym i przeciwstresowym. Jej zastosowanie
w medycynie i1 sporcie jest uzasadnione, szczegdlnie w kontekscie poprawy wydolnosci fizycznej,

zwigkszenia masy mig$niowej i wsparcia regeneracji.

Whioski

Adaptogeny  roslinne, takie jak  Rhodiola  rosea, Panax ginseng, Schisandra
chinensis, Ashwagandha, Eleutherococcus senticosus oraz Rhaponticum carthamoides, stanowig
obiecujaca grupe substancji, ktore moga znaczaco wspiera¢ organizm w radzeniu sobie ze stresem
fizycznym 1 psychicznym, poprawia¢ wydolno$¢ fizyczna oraz wspomagac regeneracj¢. Wyniki

badan klinicznych i eksperymentalnych wskazuja, ze adaptogeny te wykazuja wielokierunkowe
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dzialanie, w tym przeciwutleniajgce, przeciwzapalne, immunomodulujagce oraz anaboliczne, co

czyni je wartosciowymi narzgdziami zarowno w medycynie, jak i w sporcie.
Wsparcie w walce ze stresem i poprawa funkcji poznawczych:

Adaptogeny, takie jak Rhodiola rosea 1 Ashwagandha, wykazuja silne wlasciwosci
przeciwdziatajace skutkom stresu, redukujac poziom kortyzolu i poprawiajac funkcje poznawcze,
takie jak koncentracja, pamig¢¢ i zdolno$¢ do radzenia sobie z obcigzeniem psychicznym. Badania
potwierdzajg ich skuteczno$¢ w tagodzeniu objawoéw chronicznego zmeczenia, depresji i leku, co
moze by¢ szczegdlnie korzystne dla osdb narazonych na dhlugotrwaly stres w pracy lub zyciu

codziennym.
Poprawa wydolnosci fizycznej i regeneracji:

Eleutherococcus senticosus i Rhaponticum carthamoides sg szczegdlnie cenione w Srodowisku
sportowym ze wzgledu na ich zdolno$¢ do zwigkszania wytrzymalosci fizycznej, sity mi¢sniowej
oraz przyspieszania regeneracji po intensywnym wysitku. Ekstrakty z tych roslin wplywaja na
synteze biatek migsniowych, poprawiaja wykorzystanie tlenu przez migsnie oraz zmniejszaja

poziom kortyzolu, co moze przektadac si¢ na lepsze wyniki sportowe.
Wsparcie uktadu immunologicznego:

Adaptogeny, takie jak Schisandra chinensis i1 Eleutherococcus senticosus, wykazuja dziatanie
immunomodulujace, zwigkszajac aktywnos¢ komorek NK (natural killers) oraz poziom limfocytow
T. Dzigki temu mogg wspiera¢ organizm w walce z infekcjami oraz w stanach ostabionej

odpornosci, np. po chorobach lub w trakcie rekonwalescencji.
Bezpieczenstwo stosowania:

Wigkszo$¢ adaptogenow roslinnych charakteryzuje si¢ wysokim profilem bezpieczenstwa, co
potwierdzaja liczne badania kliniczne. Jednakze, ze wzgledu na réznorodno$¢ preparatow
dostepnych na rynku, wazne jest, aby stosowal standaryzowane ekstrakty o potwierdzonej
zawarto$ci aktywnych sktadnikéw. Ponadto, konieczne s3 dalsze badania w celu okreslenia

optymalnych dawek oraz potencjalnych interakcji z innymi lekami.
Potrzeba dalszych badan:

Pomimo obiecujacych wynikdéw badan, istnieje potrzeba dalszych, bardziej szczegdétowych badan
klinicznych, ktore pozwolg lepiej zrozumie¢ mechanizmy dzialania adaptogenow oraz ich
dlugoterminowe efekty. W szczegdlnosci konieczne jest zbadanie wptywu adaptogenow na rozne

grupy populacyjne, w tym osoby starsze, dzieci oraz pacjentow z chorobami przewlektymi.
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Zastosowanie w medycynie i sporcie:

Adaptogeny ro$linne mogg by¢ cennym uzupetnieniem terapii w leczeniu zespolu chronicznego
zmeczenia, oslabienia odpornos$ci, zaburzen funkcji poznawczych oraz w stanach wyczerpania
psychofizycznego. W sporcie ich zastosowanie moze przyczyni¢ si¢ do poprawy wydolno$ci
fizycznej, przyspieszenia regeneracji oraz redukcji zmeczenia, co moze by¢ szczeg6lnie korzystne

dla zawodnikow dyscyplin wytrzymatosciowych i sitowych.

Podsumowanie

Adaptogeny  ro$linne, takie jak Rhodiola  rosea, Panax  ginseng, Schisandra
chinensis, Ashwagandha, Eleutherococcus senticosus oraz Rhaponticum carthamoides, stanowig
wartosciowe narzedzia w promowaniu zdrowia i dobrostanu. Ich wielokierunkowe dziatanie,
potwierdzone wynikami badan klinicznych, wskazuje na duzy potencjal w zapobieganiu i
tagodzeniu skutkow stresu, poprawie wydolnosci fizycznej i psychicznej oraz wsparciu uktadu
immunologicznego. Jednakze, aby w pelni wykorzysta¢ ich potencjat, konieczne sa dalsze badania
oraz standaryzacja preparatow dostepnych na rynku. Adaptogeny roslinne moga stanowi¢ wazny
element profilaktyki i terapii wspomagajacej, przyczyniajac si¢ do poprawy jakosci zycia oraz

efektywnosci treningdw sportowych.

Przypisy
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