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0 Streszczenie

Wprowadzeniei cel pracy. Adaptogeny to surowce roslinne
lub substancje pochodzenia roslinnego. Stosowane sa w celu
obrony organizmu przed stresem, skutkami negatywnych
bodZzcéw oraz przystosowanie organizm do warunkéw pa-
nujacych w srodowisku. Celem pracy byfa analiza czestosci
stosowania suplementéw na bazie roslinnych adaptogenéw
i ocenaich wptywu na dobrostan psychofizyczny uzytkowni-
kow.

Materiati metody. Badanie zostato przeprowadzone w 2022
roku w grupie 300 Polakéw: kobiet (76%) i mezczyzn (24%).
Respondenci udzielili odpowiedzi na pytania w autorskim
kwestionariuszu ankiety dotyczacym czestosci stosowania
suplementéw na bazie roslinnych adaptogenéw oraz oceny
ich wptywu na swéj dobrostan psychofizyczny. Analiza staty-
styczna zostata przeprowadzona w programie SPSS wersja 23
oraz w arkuszu kalkulacyjnym Excel. Do zbadania zaleznosci
miedzy zmiennymi na skalach nominalnych wykorzystano test
niezaleznosci chi?, przy standaryzowanym poziomie istotnosci
(p=0,05) ale pozostaje w relacji z wiekiem badanych (p=0,05).
Wyniki. Status zawodowy istotnie wptywa na systematycz-
nos$¢ przyjmowania suplementéw (p <0,05). Niemal dwie
trzecie uczestnikéw badania przyznato, ze dzieki stosowaniu
suplementdéw na bazie roslinnych adaptogendw czuja ogdlinie
lepsze funkcjonowanie organizmu. Na poprawe koncentracji
wskazato 42,3% badanych, a na lepsza pamiec oraz na wzrost
sit witalnych 36%.

Whioski. Stosowanie adaptogendw dziata korzystnie, przy-
czyniajac sie do poprawy koncentracji i pamieci, lepszego
funkcjonowania organizmu, wzrostu sit witalnych, powodujac
redukcje odczuwalnego stresu oraz lepszy wyglad skory.

Stowa kluczowe

stres, fitoterapia, roslinne adaptogeny, Panax gingseng,
Withania somnifera

0 Abstract

Introduction and Objective. Adaptogens are plant raw
materials or substances of plant origin. The purpose of
supplementation with adaptogensis the protection of the body
against stress, the effects of negative stimuli, and adaptation
of the body to the conditions prevailing in the environment.
The aim of the study was to analyze the frequency of the use
of supplements based on plant adaptogens, and to assess
their impact on the psychophysical well-being of users.
Materials and method. The survey was conducted in 2022 in
a group of 300 Poles — 76% of females and 24% of males. The
respondents replied to the author-constructed questionnaire
concerning the frequency of use of supplements based
on plant adaptogens and the assessment of the impact
of supplementation on their psychophysical well-being.
Statistical analysis was carried out using SPSS version 23 and
the Excel spreadsheet. The relationship between variables on
nominal scales was investigated by means of chi-square test
forindependence, with the level of significance set at p=0.05,
but remaining in relation to the respondents’ age (p =0.05).
Results. Professional status exerted a significant effect on
the regularity of taking supplements (p<0.05). Nearly two-
thirds of the study participants admitted that by using
supplements based on plant adaptogens they felt a better
overall functioning of the body, while 42.3% of respondents
indicated an improvement in concentration, and 36% of them
mentioned an increase in vitality.

Conclusions. The use of adaptogens has a beneficial effect
onimproving concentration and memory, better functioning
of the body, increase in vitality, reduction of perceived stress,
and better appearance of the skin.
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WPROWADZENIE | CEL PRACY

Roélinne adaptogeny to substancje pochodzenia roslinnego
lub surowce roslinne, ktorych stosowanie pomaga w adap-
tacji organizmu w sytuacji obcigzenia stresem, przystoso-
waniu organizmu do warunkéw panujacych w srodowisku,
jak réwniez zapewnia ochrong przed fizjologicznymi, jak
i psychologicznymi skutkami negatywnych bodzcow oraz
usprawnia funkcjonowanie ukladu nerwowego. Stosowanie
naturalnych adaptogenéw ma dlugg historie — byty one od
wiekéw wykorzystywane w leczeniu chordb, oslabienia fi-
zycznego, a takze w celu poprawy pamieci i koncentracji. Do
najczesciej stosowanych adaptogenow nalezg zwigzki roslin-
ne pozyskiwane z: ashwagandhy (witania ospata; Withania
somnifera), zen-szenia (Panax gingseng), wakroty azjatyckiej
(Contella asiatica), eleuterokoka kolczastego (Eleutherococcus
senticous), lukrecji gladkiej (Glycyrrhiza glabra), rézenca
gorskiego (Rhodiola rosea), bakopy drobnolistnej (Bacopa
monniera) oraz cytrynca chinskiego (Schisandra chinensis).
Mimo licznych badan nie do konca jest jasne, czy wlasciwosci
adaptogenne roéliny te zawdzigczajg konkretnym zwigzkom
w nich zawartym, czy tez pelnym ekstraktom roslinnym.
Kazdy z nas narazony jest na mniej lub bardziej stresujace
sytuacje. Dlatego na rdzne sposoby staramy si¢ redukowa¢
stres, utrzymywac rownowage i ogolng sprawnos¢. Stres jest
fizjologiczna reakcja organizmu na presje i zagrozenie, dlate-
go towarzyszg mu specyficzne objawy, takie jak: wyczerpanie,
utrata energii, drazliwos¢, napiecie i zaburzenia nastroju [1].
Przewlekty, nieleczony stres lub wyczerpanie moga doprowa-
dzi¢ do powaznych zaburzen funkcjonowania organizmu [2].
Dlatego tak wazna jest wlasciwa profilaktyka oraz w sytuacji,
gdy jest to konieczne, wdrozenie odpowiedniego leczenia.
Stosowane dziatania profilaktyczne w pewnym stopniu
moga opiera¢ si¢ na medycynie naturalnej oraz fitoterapii
[3]. Juz tysigce lat temu wielkie kultury Wschodu uzywaty
tajemniczych ,magicznych” roélin, ktére mialy obdarzy¢
mezczyzn sila ogiera, a kobiety plodnoscig bogini. Roéliny,
ktérym przypisuje si¢ wiasciwosci adaptogenne, byty spoty-
kane najczesciej na terenach dzisiejszych Chin, IndiiiIranu,
dlatego wlasnie tam cieszyly sie najwieksza popularnosécig
[4]. Pojecie ,adaptogen” (adaptare) po raz pierwszy zostato
uzyte przez radzieckiego naukowca, lekarza i farmakologa
Nikolaja V. Lazareva. Adaptogenem nazwal on substancje,
ktdra zwiekszala odpornos¢ organizmu na stres [4]. Radziec-
cy naukowcy wlatach 40. XX wieku zbadali zalety tych sub-
stancji, ktore zapobiegajg i minimalizujg ryzyko choréb, s3
pomocne w walce ze stresem, w utrzymaniu homeostazy oraz
wzmacnianiu organizmu [5]. W kolejnych latach kontynuo-
wano badania nad skutecznoécig wielu zwiazkéw roslinnych
w redukeji reakcji stresowych [5]. Wedlug definicji Brekha-
ma i Dardymowa zaprezentowanej w 1968 roku adaptogen
jest nietoksyczny dla stosujacego, wytwarza niespecyficzng
odpowiedz immunologiczng (powoduje wzrost odpornosci
na wiele czynnikow stresogennych), a takze ma normalizu-
jacy wplyw na reakcje fizjologiczng organizmu indukowang
stresem [4]. Wyniki przeprowadzonych do chwili obecnej
badan dotyczacych wplywu roslinnych adaptogenéw na
organizm nie sg jednoznaczne. Z jednej strony wskazuja one
na pozytywne efekty ich stosowania, z drugiej — dostepne sg
réwniez dane wskazujace na negatywny wplyw adaptogenow
na organizm. Nalezy podkresli¢, iz liczba przeprowadzonych
do tej pory badan (kontrolowanych, randomizowanych,
odpowiednio liczebnych) jest niewielka i w zwigzku z tym

konieczne sa dalsze badania potwierdzajace skutecznosé
i bezpieczenstwo stosowania roslinnych adaptogenéw oraz
badania dotyczgce mechanizméw dzialania adaptogenow
na organizm. Celem pracy byta analiza czestosci stosowania
suplementéw na bazie roslinnych adaptogenéw i ocena ich
wplywu na dobrostan psychofizyczny uzytkownikow.

MATERIAL | METODY

Badanie zostalo przeprowadzone w marcu 2022 roku. Kwe-
stionariusze ankiet udostepniono online, zostaly one rozesta-
ne za posrednictwem portaléw spoteczno$ciowych. Badanie
skierowane bylo do wszystkich mieszkancéw Polski powyzej
14. roku zycia. Udzial w nim byl catkowicie anonimowy
i dobrowolny. W badaniu udzial wzieto 300 osob, z czego
zdecydowang wigkszo$¢ stanowily kobiety (n=228; 76%).
Respondenci zostali zrekrutowani do badania za posred-
nictwem Internetu. Zastosowano nielosowy dobdr préby,
oparty na tzw. metodzie kuli $nieznej (ang. snowball sam-
pling). Narzedzie badawcze stanowila anonimowa ankieta.
Kwestionariusz ankiety zawieral pytania dotyczace danych
socjometrycznych respondentéw (wieku, wyksztalcenia,
miejsca zamieszkania oraz sytuacji zawodowej). Sktadat sie
z 12 pytan zamknietych jednokrotnego wyboru oraz 7 pytan
wielokrotnego wyboru. W pierwszej czgsci ankiety pytania
dotyczyty czestosci stosowania suplementéw i przyjmowania
roslinnych adaptogenéw. W jednym z pytan poproszono
respondentéw o wskazanie, ktdre z podanych suplementow
stosujg. Dalsze pytania dotyczyly odczuwalnego wplywu
suplementéw adaptogennych na stan psychiczny i fizyczny
badanych. W koncowej czeéci ankiety zapytano responden-
tow o wystepowanie u nich choréb wspétistniejacych, a tak-
ze poproszono o wskazanie zwigzku pandemii COVID-19
z czestodcig stosowania rolinnych adaptogenéw. Dobrostan
psychofizyczny zbadano w pytaniach dotyczacych subiek-
tywnych obserwacji pozytywnych lub negatywnych efektow
stosowania roélin adaptogennych. Analiz¢ statystyczng wy-
konano przy uzyciu programu SPSS wersja 23 oraz arkusza
kalkulacyjnego Excel. Do zbadania zaleznos$ci miedzy zmien-
nymi na skalach nominalnych wykorzystano test niezalez-
nosci chi’>. Wnioskowanie statystyczne przeprowadzono przy
standaryzowanym poziomie istotnosci p <0,05.

WYNIKI

Obecnie suplementy diety stosuje 48,7% badanych. W prze-
szlosci stosowalo je 63,3% ankietowanych. Jedna trzecia
uczestnikow badania przyznata, ze suplementy diety przyj-
muje sporadycznie. Podobny odsetek uczestnikéw badania
wskazal, ze suplementy czyni to dtuzej niz 12 miesiecy. Jeden
na dziesieciu ankietowanych przyjmuje suplementy od 7 do
12 miesiecy. Najczesciej stosowanymi przez respondentéw
suplementami na bazie roélinnych adaptogendw jest zen-
-szen (24,2%) oraz ashwagandha (22,1%) (Tabela 1). Znacz-
nie mniej popularne wsréd badanych sg adaptogeny takie
jak: rézeniec gorski (Rhodiola rosea), traganek (Astragalus
membranaceus), cytryniec chinski (Schisandra chinensis),
gotu kola — wakrotka azjatycka (Contella asiatica).

Jedna trzecia uczestnikéw badania wskazala, ze posiada
wyksztalcenie §rednie lub nizsze. Pozostale 66% ankietowa-
nych to osoby z wyksztalceniem wyzszym. Mieszkancy wsi
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Tabela 1. Stosowane suplementy na bazie roslinnych adaptogenéw

Prosze zaznaczy¢ stosowane przez Panig/Pana suplementy na bazie

roslinnych adaptogendéw Nl
Zen-szen Panax gingseng 70 24,2
Ashwagandha Withania somnifera 64 22,1
Rézeniec gérski Rhodiola rosea 16 55
Traganek Astragalus membranaceus 12 4.2
Cytryniec chinski Schisandra chinensis 9 31
Gotu kola — wakrotka azjatycka Contella asiatica 8 28
Eleuterokok kolczasty Eleutherococcus senticous 3 1,0
Bakopa drobnolistna Bacona monniera 3 1,0
Inne 47 16,3

Zrédto: badanie whasne

stanowili 41% badanych. Osoby zamieszkujace miasta liczace
mniej niz 100 tys. mieszkancédw stanowity 21% wszystkich
respondentdw. Pozostate 38% ankietowanych to mieszkancy
miast wigkszych niz 100 tys. mieszkancéw. Zdecydowana
wiekszos¢ ankietowanych to osoby pracujace (71%). Ucz-
niowie lub studenci stanowili 26% badanej proby. Pozostate
3% ankietowanych to osoby bezrobotne oraz emeryci lub
renciéci. Dokladne dane charakteryzujace badang grupe,
przedstawiono w tab. 2.

Tabela 2. Charakterystyka badanej grupy

Zmienna N [%]
Ptec¢
Kobieta 228 76
Mezczyzna 72 24
Wiek w latach
18-25 147 49
26-30 70 23
31-40 48 16
41-50 24 8
51-60 8 3
Powyzej 60 3 1

Wyksztatcenie

Podstawowe 2 1
Zawodowe 4 1
Srednie 95 32
Wyzsze 199 66

Miejsce zamieszkania

Wied 123 41
Miasto do 20 tys. mieszkaricow 24 8
Miasto od 20 tys. do 50 tys. mieszkancéw 29 10
Miasto od 50 tys. do 100 tys. mieszkancow 1 4
Miasto powyzej 100 tys. mieszkancow 113 38

Sytuacja zawodowa

Uczer/student 78 26
Pracujacy 213 71
Bezrobotny 6 2
Emeryt/rencista 3 1

Zrédto: badanie wtasne

Blisko potowa ankietowanych przyjmujacych adaptogeny
stosuje je raz dziennie (47,3%). Jeden na dziesieciu badanych
stosuje suplementy raz w tygodniu lub do drugi dzien. Spo-
radycznie $rodki te przyjmuje 35,9% badanych. Nieco ponad
potowa kobiet (55%) przyznatla, ze suplementy stosuje co
najmniej raz dziennie. W grupie mezczyzn raz dziennie
adaptogeny przyjmuje 52% ankietowanych. Mezczyzni z ko-
lei nieco czgsciej niz kobiety deklaruja sporadyczne stoso-
wanie suplementéw (odpowiednio 42% i 34%). Jednak jak
wykazala analiza, réznice w odpowiedziach badanych nie
s3 istotnie rozne, co oznacza, ze czgstotliwos¢ przyjmowania
suplementéw nie zalezy od plci badanych (y°, =1,249;
p>0,05). Szczegdtowe dane przedstawiono na ryc. 1.

msporadycznie  ® co najmniejraz na tydzien = co najmiej 1 raz dziennie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kobieta 34% 11% 55%

Mezczyzna 42% 6% 52%

Rycina 1. Czestotliwos¢ stosowania suplementéw a ptec

Wigkszo$¢ respondentéw w wieku 18-25 lat (55%) przy-
znala, Ze przyjmuje suplementy sporadycznie. Podobng de-
klaracje ztozylo 24% badanych z grupy wiekowej 26-30 lat,
7% 0sob w grupie 31-40 lat oraz 29% ankietowanych w gru-
pie 41+. Relatywnie najwiecej badanych przyznajacych, ze
przyjmuja suplementy co najmniej raz dziennie, jest w gru-
pie 31-40 lat (79%). Czestotliwos$¢ przyjmowania suplemen-
tow pozostaje w korelacji z wiekiem badanych (y*  =16,832;
P <0,05). Szczegbtowe dane przedstawiono na ryc. 2.

msporadycznie M co najmniejraz natydzie m co najmiej 1 raz dziennie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%
1825 55% 9%
26-30 24% 11% 66%

31-40
e 29% 8%

Rycina 2. Czestotliwos$¢ stosowania suplementow a wiek

Wryksztalcenie nie miato wplywu na czestotliwosci przyj-
mowania suplementéw (ryc. 3). Obserwacje ta potwierdza
wynik y*, =0,776; p>0,05.

msporadycznie M co najmniejraz na tydzien ® co najmiej 1 raz dziennie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Srednie lub nizsze 41% 8% 51%

wyzsze 34% 11% 55%

Rycina 3. Czestotliwos$¢ stosowania suplementéw a wyksztatcenie

60% badanych zamieszkujacych tereny wiejskie przyjmu-
je suplementy co najmniej raz dziennie. W grupie
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ankietowanych mieszkajacych w miastach liczacych mniej
niz 100 tys. ludno$ci codziennie suplementy przyjmuje 53%
ankietowanych. Natomiast wéréd mieszkancéow najwiek-
szych miast odsetek ten wynosi 49%. Miejsce zamieszkania
nie wplywa istotnie na czestotliwos¢ przyjmowania suple-
mentdw (ryc. 4) (sz =2,372; p>0,05).

msporadycznie  ® co najmniej raz na tydzien co najmiej 1 raz dziennie

Miasto do 100 tys. mieszkarncow 33% 14%

Miasto powyzej 100 tys. mieszkancd 40% 12%

Rycina 4. Czestotliwos$¢ stosowania suplementdéw a miejsce zamieszkania

Niemal dwie trzecie uczestnikéw badania przyznalo, ze
dzigki stosowaniu suplementéw na bazie roélinnych adapto-
genow czujg ogdlnie lepsze funkcjonowanie organizmu. Na
poprawe koncentracji wskazalo 42,3% badanych, a nalepsza
pamigc oraz na wzrost sit witalnych 36%. Co czwarty bada-
ny przyznal, ze mniej si¢ stresuje, zauwazyl lepszy wyglad
skory, wloséw, paznokci oraz to, ze jest zdrowszy. Najmniej
ankietowanych potwierdzilo pozytywny wptyw stosowania
suplementéw na wyniki badan diagnostycznych.

Od razu od momentu rozpoczecia stosowania suplementow
na bazie roélinnych adaptogenéw, pozytywne oddziatywanie
suplementéw stwierdzito 6% badanych. Po tygodniu stoso-
wania suplementéw efekty zaobserwowalo 9% respondentow.
Po miesiagcu suplementacji pozytywne efekty stwierdzito 18%
uczestnikéw badania, a po pot roku 1% badanych. Zadnych
pozytywnych efektéw nie zaobserwowalo 7,3% badanych.
Szczegbdlowe dane przedstawiono w tab. 7.

Zdecydowana wiekszo$¢ badanych (88%) przyznala, ze nie
odczuwa negatywnych skutkow stosowania wymienionych
suplement6w. Jedynym najczesciej wymienianym negatyw-
nym skutkiem stosowania tych suplementéw sg zaburzenia
snu (4%). Szczegdélowe dane przedstawiono w tab. 4.

Suplementy (roslinne adaptogeny) w celu poprawy pamieci
i koncentracji oraz usprawnienia dziatania uktadu nerwo-
wego stosuje 22,7% badanych (tab. 5). 69,1% 0s6b z tej grupy
przyznalo, ze obserwuje ich pozytywny efekt.

Suplementy majace na celu redukeje stresu, poprawe na-
stroju i samopoczucia stosuje jedynie 22,7% uczestnikéw
badania. Wiekszo$¢ ankietowanych (60,9%) przyjmujacych
suplementy majgce na celu redukeje stresu, poprawe nastroju
i samopoczucia, przyznalo, ze obserwuje ich pozytywny
efekt (tab. 6).

Suplementy (roslinne adaptogeny) w celu poprawy ogélnej
sprawno$ci organizmu stosuje 30,7% ankietowanych. Trzy
czwarte badanych, ktérzy stosuja suplementy majace na
celu poprawe ogdlnej sprawnoéci organizmu, przyznaje, ze
obserwuje efekt stosowania tychze suplementdéw (tab. 7).

62,7% badanych stosujacych suplementy w celu optyma-
lizacje funkcji organizmu (np. regulacji gospodarki hormo-
nalnej) przyznalo, ze dostrzega pozytywny efekt ich przyj-
mowania (tab. 8).

69% o0s6b stosujacych suplementy (roslinne adaptoge-
ny) wspierajace rozbudowe masy miesniowej, zwigkszajace
wydolno$¢ podczas wysitku fizycznego i przyspieszajace
metabolizm, przyznalo, Ze zauwaza efekt ich przyjmowania.

Tabela 3. Odczuwanie pozytywnych efektéw stosowania suplementéw
na bazie roslinnych adaptogenow

Czy odczuwa Pani/Pan jakies pozytywne efekty stosowania suple-

mentéw na bazie roslinnych adaptogenéw? N D%l
Ogolne poczucie lepszego funkcjonowania organizmu 72 64,9
Poprawa koncentracji 47 423
Lepsza pamigc 40 36,0
Wzrost sit witalnych 40 36,0
Mniej sie stresuje/ odczuwam mniej skutkéw stresu 32 288
Lepszy wyglad skory, wtoséw, paznokci 28 252
Jestem zdrowsza/zdrowszy 26 234
Lepsza przemiana materii 19 17,1
Lepsze funkcjonowanie uktadu pokarmowego 13 11,7
Szybszy czas reakcji/ lepszy refleks 12108
Pozytywny wplyw na wyniki badan diagnostycznych 9 81

Zrédto: badanie whasne

Tabela 4. Negatywne skutki stosowania wymienionych suplementéw

Czy odczuwa Pani/Pan jakie$ negatywne skutki po terapii z uzyciem

wymienionych suplementéw? N %]
Zaburzenia snu 5 40
Bdle glowy 1 0,8
Czuje ostabienie 1 038
Biegunki 1 0,8
Jestem czesciej niespokojna/y 2 1,6
Negatywny wptyw na wyniki badan diagnostycznych 1 038
Inne 4 3,2
Nie zaobserwowatam/em negatywnych efektéw 110 88,0

Zrédto: badanie whasne

Tabela 5. Efekty stosowania suplementéw poprawiajacych pamiecikon-
centracjg, usprawniajacych dziatanie uktadu nerwowego

Czy obserwuje Pani/Pan pozytywny efekt stosowania suplementow? N [%]

Tak 47 69,1
Nie 5 74
Trudno okredli¢ 16 23,5

Zrédto: badanie whasne

Tabela 6. Efekty stosowania suplementéw majacych na celu redukcje
stresu, poprawe nastroju i samopoczucia

Czy obserwuje Pani/Pan pozytywny efekt ich stosowania? N [%]
Tak 39 609
Nie 3 4,7
Trudno okresli¢ 22 344

Zrédto: badanie whasne

Tabela 7. Zauwazanie efektu stosowania suplementéw majacych na celu
poprawe ogdlnej sprawnosci organizmu

Czy obserwuje Pani/Pan pozytywny efekt stosowania suplementéw? N [%]

Tak 67 744
Nie 3 33
Trudno okredli¢ 20 22,2

Zrédto: badanie whasne
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Tabela 8. Efekty stosowania suplementéw majacych na celu optymali-
zacje funkcji organizmu, np. regulacji gospodarki hormonalnej

Czy obserwuje Pani/Pan pozytywny efekt stosowania suplementéw? N [%]

Tak 32 62,7
Nie 0 -
Trudno okresli¢ 19 373

Zrédto: badanie whasne

Tabela 9. Efekty stosowania suplementéw majacych rozbudowe masy
miesniowej, zwiekszajace wydolnos¢ podczas wysitku fizycznego i przy-
spieszajace metabolizm

Czy obserwuje Pani/Pan pozytywny efekt ich stosowania? N [%]
Tak 20 69,0
Nie 1 34
Trudno okresli¢ 8 276

Zrédto: badanie whasne

Tabela 10. Choroby wspotistniejace

Czy choruje Pani/Pan na ktéras$ z ponizej wymienionych choréb? N [%]
Nie, jestem osobg zdrowga 193 64,3
Bdle i zawroty glowy 25 234
Nadwaga/otytos¢ 25 234
Refluks zotagdkowo-przetykowy 18 16,8
Nadci$nienie tetnicze 13 12,1
Choroba zwyrodnieniowa stawéw i kregostupa 12 1,2
Arytmia 8 7,5
Choroba nowotworowa 2 19
Cukrzyca typulll 1 09
Osteoporoza 1 0,9
Inne 40 374

Zrédto: badanie whasne.

Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych (81,6%) przy-
znala, ze decyzja dotyczaca stosowania suplementéw na
bazie roslinnych adaptogenéw zostala podjeta przez nich
samodzielnie. Po konsultacji z lekarzem decyzje taka podjeto
15,2% respondentéw. Konsultacja z dietetykiem przyczynita
sie do zapoczatkowania stosowania suplementéw w przy-
padku 8,8% ankietowanych. Dla 5,6% uczestnikéw badania
konsultacja z farmaceutg lub trenerem byta przyczynkiem do
wdrozenia suplementacji omawianymi srodkami. Natomiast
4% badanych przyznalo, ze decyzje podjeto po konsultacji
z fitoterapeuty. Suplementy na bazie roslinnych adaptogenow
badani najczeséciej kupuja w aptece (63,3%). Dla 46,1% miej-
scem dokonywania zakupéw wspomnianych $rodkéw jest
Internet. Sklepy zielarskie wybiera 25% badanych. Wigkszo$¢
badanych (52,4%) przyznala, ze informacje na temat suple-
mentéw diety czerpie z badan lub publikacji naukowych.
Opinia znajomych jest takim zrédlem dla 36,9% ankieto-
wanych. Na poradzie farmaceuty polega 28,6% responden-
tow. Badani najrzadziej zasiegaja informacji u zielarzy lub
fitoterapeutow.

Wiekszo$¢ uczestnikow badania przyznata (82%), ze sytu-
acjazwigzana z COVID-19 nie miata wplywu na stosowanie
przez nich suplementéw. Czesciej zaczelo je przyjmowac
jedynie 8% badanych, a 2,3% ankietowanych zaprzestalo
ich stosowania. Natomiast 7,7% respondentéw zaczelo je

stosowa¢. Bardzo dobrze swoj stan zdrowia ocenito 32,3%
badanych. Za$ 51,3% ankietowanych przyznato, ze ich stan
zdrowia jest dobry. Wedlug 15,3% respondentéw ich stan
zdrowia jest na umiarkowanym poziomie. Natomiast Zle
swoj stan zdrowia ocenit 1% badanych.

Przewazajaca cze$¢ uczestnikdéw badania zadeklarowata
brak choréb wspolistniejacych (64,3%). Blisko co czwarty
badany posiadajacy choroby przyznal, ze sg to béle i zawroty
glowy lub nadwaga/otylo$¢. Refluks zotadkowo-przetykowy
zglosito 16,8% badanych. Najrzadziej badani chorowali na
cukrzyce typu II oraz osteoporoze.

Dwie trzecie badanych, ktorzy maja choroby wspolistnie-
jace, stosuje suplementy co najmniej raz dziennie. Spo$rod
o0sob zdrowych z takg sama czestotliwoscia suplementy przyj-
muje 46% ankietowanych. Czestotliwos¢ stosowania suple-
mentow zalezy od posiadania chorob (x° , = 5,529; p = 0,063;
istotno$¢ na poziomie tendencji statystycznej).

m sporadycznie

posiadanie choréb 9%
jestem osoba zdrowa 44% 10%

Rycina 6. Czestotliwo$¢ stosowania suplementéw w kontekscie posiadanych
choréb

® co najmniej raz na tydzien co najmiej 1 raz dziennie

DYSKUSJA

Trudnosci w odréznieniu suplementéw adaptogennych od
immunostymulatoréw i tonikéw sg przeszkoda w jedno-
znacznym okresleniu i przyjeciu tego terminu w medycynie.
Substancje adaptogenne pomagaja organizmowi przystoso-
wac si¢ do réznych stresujacych czynnikéw srodowiska oraz
zminimalizowa¢ szkody wyrzadzone organizmowi przez
stres. Zjawisko adaptacji do powtarzalnego niskiego poziomu
stresu zostalo po raz pierwszy opisane przez Hansa Selye
w 1936 roku. Autor w swoich badaniach na szczurach, ktére
zostaly narazone na niskie temperatury, niskie ci$nienie
tlenu, ¢wiczenia migéni, adrenaling i morfine, zaobserwowat
w grupie badanych zwierzat kilka niespecyficznych reakcji
(zanik grasicy, przerost nadnerczy, owrzodzenie zoltadka,
zwiekszone wydzielanie kortyzolu i katecholamin itp.). Reak-
cje te Selye nazwal ogélnym zespotem adaptacyjnym (GAS)
[6]. Wedlug Selye GAS sklada si¢ z trzech etapdw. Pierwszym
z nich jest to poczatkowe rozpoznanie stresu lub ,reakcja
alarmowa”, gdy pojawia sie objawy. Drugi etap polega na
nabyciu niespecyficznej odpornosci, po ktdrej objawy uste-
puja. Etap trzeci sygnalizuje wyczerpanie, gdy ponownie
pojawiaja sie te same objawy, a po nich nastepnie $mier¢ [7].
Przypuszcza sig, ze adaptogeny roslinne albo redukuja reak-
cje stresowe w fazie alarmowej, albo opdzniaja/zapobiegaja
fazie wyczerpania, a tym samym zapewniajg pewien stopien
ochrony przed dlugotrwalym stresem. Dodatkowo adap-
togeny dzieki swoim wlasciwo$ciom modulowania uktadu
odpornosciowego i uktadu dokrewnego umozliwiajg utrzy-
manie homeostazy i pozwalaja dostosowac si¢ do sytuacji
stresowych, wspierajac takze funkcje metaboliczne.
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W przeprowadzonym przez nas badaniu prawie potowa
0s6b zadeklarowata, ze stosuje suplementy, aby wspomoc
prawidlowe funkcje organizmu. Wérdd nich znalazly si¢
réwniez suplementy na bazie rodlinnych adaptogendéw. Naj-
czesciej wybieranymi suplementami na bazie roslinnych
adaptogendw byly zen-szen (Panax gingseng) oraz ashwa-
gandha (Withania somnifera). Znacznie mniej popularny
byl rézeniec gorski (Rhodiola rosea), traganek (Astragalus
membranaceus), cytryniec chinski (Schisandra chinensis),
gotu kola - wakrotka azjatycka (Contella asiatica). W 2014
roku Agencja badawcza TNS Polska przeprowadzila badania
dotyczgce stosowania suplementéw diety w Polsce. W ich
wyniku odnotowano, ze 19% oséb ankietowanych stosowato
co najmniej jeden suplement diety w roku poprzedzajacym
badanie. Biorgc pod uwage ple¢ badanej populacji, nalezy
stwierdzié, ze kobiety (24%) czesciej stosowaly suplementy
diety niz mezczyzni (14%), natomiast uwzgledniajac wiek, iz
najwigksze spozycie suplementéw diety wystepowalo u oséb
miedzy 20. a 29. rokiem zycia (24%). Wéréd powodow za-
zywania suplementow diety przewazaly odpowiedzi: ,uzu-
pelnienie codziennej diety w wybrane sktadniki odzywcze”
oraz ,podniesienie odpornoséci” [8]. Badanie wiedzy Polakéw
dotyczacej suplementéw diety w 2014 roku wykazalo, ze
wiedza na temat suplementéw diety oraz swiadomos¢ rdznic
miedzy lekami bez recepty a suplementami diety jest na ni-
skim poziomie [9]. Nalezy jednak zaznaczy¢, iz oba badania
odnosza si¢ do spozycia suplementéw diety ogdlem, a nie
suplementéw na bazie roslinnych adaptogenéw. Wedlug
aktualnego stanu wiedzy niemozliwe jest poréwnanie wy-
nikéw badania z badaniami innych autoréw ani odniesienie
sie do innych prac naukowych, gdyz dotychczas w Polsce nie
przeprowadzono badania dotyczacego spozycia suplemen-
tow diety na bazie roslinnych adaptogenéw. Z pewnoscia
wplynie to na prowadzenie dalszych badan w tym zakresie
oraz poglebienie analizy tematu, jak réwniez wskazuje na
innowacyjno$¢ przeprowadzonego badania.

Ashwagandha jest wykorzystywana jako $rodek reduku-
jacy stres, uczucie zmeczenia oraz poprawiajacy samopo-
czucie, jak i poprawiajacy sily witalne, sprawno$¢ umystu
i wzmacniajacy odporno$¢ organizmu. W suplementach
diety zazwyczaj wykorzystuje sie sproszkowany korzen ro-
$liny lub standaryzowany ekstrakt (pochodzacy z korzenia).
Do chwili obecnej jednoznacznie udalo si¢ potwierdzi¢,
ze jej stosowanie pomaga zredukowaé poziom stresu. K.
Chandrasekhar i wsp. w swoim badaniu oceniali bezpieczen-
stwo i skutecznos$¢ wysoko stezonego ekstraktu z korzenia
ashwagandhy o pelnym spektrum dziatania w redukowaniu
stresu i leku oraz w poprawie ogélnego samopoczucia 0s6b
dorostych do$wiadczajacych stresu. Bylo to jednoosrodko-
we, prospektywne, randomizowane, kontrolowane placebo
badanie z podwojnie $lepa proba. Do badania wlaczono 64
osoby z historig przewleklego stresu po przeprowadzeniu
odpowiednich badan diagnostycznych i testéw laborato-
ryjnych. Obejmowato ono pomiar stezenia kortyzolu w su-
rowicy pacjentdw oraz ocene¢ nasilenia stresu za pomoca
standardowych kwestionariuszy oceny stresu. Uczestnikow
badania przydzielono losowo do grupy kontrolnej (place-
bo) lub grupy badanej. Badanie trwalo 60 dni. W grupie
badanej uczestnicy przyjmowali 300 mg wysoko stezone-
go ekstraktu z korzenia ashwagandhy o pelnym spektrum
dziatania dwa razy dziennie. W trakcie badania (15., 30.
i 45. dnia) zebrano wywiad uzupelniajacy od wszystkich
uczestnikow w celu sprawdzenia przestrzegania protokoiu

badania i odnotowania wszystkich dziatan niepozadanych.
Szes§édziesigtego dnia przeprowadzono ostateczng ocene
bezpieczenstwa i skuteczno$ci suplementu. W grupie oséb,
ktérym podawano ekstrakt z korzenia ashwagandhy o wy-
sokim stezeniu, wykazano znaczne zmniejszenie (p < 0,0001)
wynikéw na wszystkich skalach oceny stresu w 60. dniu
badania w poréwnaniu z grupa placebo. Stezenia kortyzolu
w surowicy w tej grupie badanych byly znacznie obnizone
(p=0,0006) w poréwnaniu z grupa placebo. Dziatania nie-
pozadane mialy fagodny charakter i byly poréwnywalne
w obu grupach. Nie zgloszono zadnych powaznych zdarzen
niepozadanych. Wyniki tego badania wskazuja, ze wyso-
koskoncentrowany ekstrakt z korzenia ashwagandhy jest
bezpieczny i skutecznie poprawia odpowiedz na stres, a tym
samym podnosi samooceng i jako$¢ zycia [10]. Obok ashwa-
gandy rowniez zen-szen byl bardzo czesto stosowany przez
uczestnikéw naszego badania. Zen-szen (Panax quinque-
folius) jest jedng z najbardziej znanych roslin leczniczych,
ktdra od tysiecy lat byta stosowana w medycynie tradycyjne;.
Jest on bogatym zrédltem bioaktywnych fitoskladnikdow,
ktére sa czesto stosowane w réznych produktach spozyw-
czych, nutraceutykach i suplementach diety [9]. Wykazuje
wlasciwosci antyoksydacyjne oraz pobudzajace osrodkowy
uktad nerwowy, posiada réwniez wlasciwosci hipoglikemi-
zujace i immunomodulujace [12]. V. Vuksan i wsp. w prze-
prowadzonym badaniu wykazali, ze ekstrakt z zen-szenia
amerykanskiego obniza glikemie¢ popositkowa u oséb bez
cukrzycy oraz u 0séb z cukrzyca typu 2 [13]. S. Patel i wsp.
w swoim przegladzie przeanalizowali ostatnie badania do-
tyczace wlasciwosci zen-szenia oraz korzyséci zdrowotne
zwigzane z jego zastosowaniem. W analizie pod uwage wzie-
li wlasciwosci przeciwnowotworowe, przeciwutleniajace,
immunostymulujace, przeciwzapalne, kardioprotekcyjne,
przeciwbakteryjne i neuroprotekcyjne [14]. Z kolei H.V. Bach
i wsp. w przeprowadzonej metaanalizie skoncentrowali sie
na analizie skutecznoéci suplementéw zen-szenia w redukeji
zmeczenia i zwiekszaniu wydolnosci fizycznej organizmu.
Wyniki metaanalizy potwierdzajg skuteczno$¢ suplementow
zen-szenia w redukowaniu zmeczenia, jednakze nie wskazujg
na jego wplyw na zwiekszenie wydolnosci fizycznej [15].
Traganek jest jednym z najczesciej stosowanych trady-
cyjnych chinskich ziél. W naszym badaniu tylko 12 0séb
zadeklarowato, ze go stosuje. Traganek wykazuje wtasci-
wosci immunostymulujace, tonizujace, przeciwutleniajace,
hepatoprotekcyjne, moczopedne, przeciwcukrzycowe, prze-
ciwnowotworowe i wykrztusne [16]. X. Li i wsp. w swoim
przegladzie przeanalizowalii podsumowali badania z ostat-
nich 10 lat dotyczace wlasciwosci traganka oraz wplywu
wybranych skfadnikéw tej rosliny na organizm czlowieka.
Autorzy potwierdzili, Ze ekstrakty z traganka oraz wyizo-
lowane poszczegolne zwiazki tej rosliny wykazuja dziatanie
przeciwzapalne, immunostymulujace, przeciwutleniajace,
przeciwnowotworowe, przeciwcukrzycowe, kardioprotek-
cyjne, hepatoprotekcyjne oraz przeciwwirusowe [17]. Eleu-
terokok kolczasty (Eleutherococcus senticosus), powszech-
nie nazywany réowniez Zen-szeniem syberyjskim, od dawna
stosowany jest w celu zwiekszenia sil witalnych organizmu.
W przeprowadzonym przez nas badaniu zaledwie 3 oso-
by zadeklarowaly, ze go stosuja. Wyciagi z eleuterokoka
zwiekszaja tolerancje organizmu na niekorzystne warunki
$rodowiskowe, wplywaja korzystnie na procesy uczenia sie
izapamietywania oraz tagodzg stany depresyjne i lekowe. V.
Todorova i wsp. w przeprowadzonym przegladzie wykazata,
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ze ekstrakt z eleuterokoka moze pozytywnie wplywaé na
zdrowie psychiczne, profil lipidowy i glikemiczny [18]. Wy-
niki badan przedklinicznych wskazuja na dzialanie prze-
ciwcukrzycowe, przeciwzmeczeniowe, neuroprotekcyjne
i nootropowe eleuterokoka. Eleuterokok jest zalecany w le-
czeniu objawdw ostabienia, takich jak zmeczenie i ostabienie.
Korzystnie wplywa na funkcje poznawcze oraz zwigcksza
wytrzymalo$¢ fizyczna i psychiczna. Jego dzialanie rozpa-
trywane jest rowniez pod katem profilaktyki zakazen uktadu
oddechowego [19].

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea) charakteryzuje sie zdol-
nosécig do zwiekszania odpornosci na rézne czynniki stre-
sogenne (chemiczne, biologiczne i fizyczne). W przeprowa-
dzonym przez nas badaniu 16 respondentéw zadeklarowato,
ze stosuje preparaty rozenca. Zaréwno w badaniach przed-
klinicznych, jak i klinicznych wykazano, Ze takie preparaty
(ekstrakty oraz wyizolowane substancje czynne) wplywaja
na wiele funkcji biologicznych, wykazujg dziatanie immu-
nomodulujace, antyoksydacyjne oraz hamujg proliferacje
komorek nowotworowych [20]. A. Panossian i wsp. w swojej
pracy przeanalizowali wyniki uzyskane w badaniach z za-
stosowaniem adaptogenow w profilaktyce ileczeniu infekeji
drég oddechowych, a takze w rekonwalescencji organizmu
po przebyciu choréb infekcyjnych i zwiekszaniu odpornosci
na infekcje wirusowe. Autorzy potwierdzajg skutecznosé
wybranych roslin adaptogennych (m.in. Rhodiola rosea)
w polaczeniu z melatoning w profilaktyce i leczeniu infekeji
wirusowych, a takze we wspomaganiu regeneracji organizmu
po przebytych chorobach infekcyjnych poprzez immunomo-
dulacje, aktywnos¢ przeciwzapalng i antyoksydacyjna, de-
toksykacje, dzialanie przeciwwirusowe oraz poprawe jakosci
zycia pacjentéw podczas rekonwalescencji [21].

Cytryniec chinski (Schisandra chinensis) jest gatunkiem
rosngcym gltéwnie w krajach azjatyckich (np. Korea, Chiny,
Japonia). Jego cenne wlasciwosci lecznicze sa wykorzystywa-
ne w tradycyjnej medycynie chinskiej. Wiasciwosci adapto-
genne cytrynca przyczyniaja si¢ do zwiekszenia wytrzyma-
tosci psychicznej i fizycznej organizmu, szczegdlnie gdy jest
on poddany stresowi. W naszym badaniu 9 ankietowanych
wskazalo, ze go stosuje. Park i wsp. w swym badaniu analizo-
wali wplyw suplementacji ekstraktem z cytrynca chinskiego
na sife mie$nia czworogtowego i stezenie mleczanéw w spo-
czynku u kobiet. Do badania wlaczono 45 zdrowych kobiet
w $rednim wieku po menopauzie. Uczestniczki badania zo-
staly losowo przydzielone do dwdch grup: badanej (n=24) lub
kontrolnej, otrzymujacej placebo (n = 21). Kobietom z grupy
badanej podawano 1000 mg ekstraktu cytrynca dziennie.
Badanie trwatlo 12 tygodni. Wykazano, ze stosowanie eks-
traktu z cytrynca zwigkszalo sile migsnia czworoglowego
uda i obnizala stezenie mleczandéw w spoczynku [22].

Wigkszos¢ badan dotyczacych wlasciwoséci rodlin adap-
togennych i wskazujacych na dziatanie izolowanych z tych
roélin zwigzkéw prowadzona byta na zwierzetach lub w ho-
dowlach komérkowych. Badania kliniczne byty mniej licz-
ne i dodatkowo realizowane byly na niewielkich prdébach,
w zwigzku z czym ich wiarygodnos¢ jest niewielka. Nie-
mniej jednak kilka metaanaliz, do ktérych wlaczono badania
o wysokim stopniu wiarygodno$ci, wskazuje na pozytywne
dzialanie wybranych adaptogenéw. W naszych badaniach
analizowali$my i oceniali$my subiektywne odczucia respon-
dentéw dotyczace wpltywu stosowanych adaptogenéw na ich
stan psychofizyczny. Prawie dwie trzecie osob stosujacych
ro$linne adaptogeny zaobserwowalo lepsze funkcjonowanie

organizmu jako efekt ich stosowania. Respondenci wskazy-
wali réwniez na poprawe koncentracji i pamieci (69% osob
sposrdd stosujacych zauwazylo taki efekt) oraz na wzrost sit
witalnych, redukcje stresu, poprawe nastroju (61% badanych),
optymalizacje funkcji organizmu, np. regulacje gospodarki
hormonalnej (63% respondentéw) zwiekszenie wydolnosci
podczas wysitku fizycznego i przyspieszenie metabolizmu
(69% ankietowanych). W badaniu przeprowadzonym w 2007
roku w grupie 107 dorostych 0s6b z Matopolski wigkszos¢
uczestnikow (98,0%) stosowata suplementy diety pochodze-
nia naturalnego, co nie bylo zwiazane z zainteresowaniem
badanych tematyka biologiczng (58,2% o0s6b nie bylo nig
zainteresowanych). Wynik ten jest zwigzany z faktem, ze
wiekszos¢ badanych (94,2%) byla przekonana o skutecznosci
dzialania stosowanych przez nich suplementéw, w tym 25,2%
twierdzito, ze produkty te sg ,,zdecydowanie skuteczne”,
a25,2%, ze ,raczej tak”. Nie mialo widzy o ich skutecznosci
4,9% os6b, a tylko jedna osoba (1%) uwazala je za niesku-
teczne [23].

Roélinne adaptogeny, mimo iz potencjalnie powinny by¢
nietoksyczne, moga jednak powodowa¢ dziatanie niepoza-
dane. Efekty te moga by¢ spowodowane nieprawidtowym
sposobem ich stosowania, przyjmowaniem zbyt duzych da-
wek lub interakcjg z innymi przyjmowanymi suplementami
lub lekami. Nie odnotowano interakeji z innymi lekami
w przypadku stosowania rézenca gorskiego (Rhodiola rosea),
dodatkowo zarejestrowano tylko nieznaczne dzialania nie-
pozadane w postaci sporadycznego wzrostu czestosci akeji
serca [18]. Przyjmowanie preparatéw zawierajacych zen-szen
powinno by¢ kontrolowane przez lekarza lub fitoterapeute.
W przypadku pozostatych adaptogendw konieczne s dalsze
badania, aby sformulowa¢ wnioski dotyczace bezpieczenstwa
ich stosowania. W naszym badaniu zdecydowana wigkszos¢
respondentéw nie odnotowata negatywnych skutkéw sto-
sowania suplementéw na bazie roslinnych adaptogendw.
Jednym z najcze$ciej wymienianych dziatan niepozadanych
byty zaburzenia snu - zglosilo je 4% badanych.

Przytoczone wyniki badan oceniajacych skuteczno$é
i efekty stosowania poszczegdlnych preparatéw ziotowych
wskazuja na bardzo szerokie spektrum badan prowadzonych
naroslinach adaptogennych w réznych fazach. W zastosowa-
nym modelu badania nie uzyto standaryzowanych skal i kwe-
stionariuszy do pomiaru dobrostanu psychologicznego oraz
dobrostanu fizycznego, poniewaz skupiono si¢ na zbadaniu
pozytywnych efektow lub negatywnych skutkéw roslinnych
suplementéw odczuwanych przez ich uzytkownikéw. Grupa
badana nie jest reprezentatywna, wyniki nie odzwierciedlaja
pogladéw Polakéw, lecz najwyzej uzytkownikéw pewnych
portali spolecznos$ciowych. Nie okreslono réwniez kryteriow
wylaczenia z uwagi na wiek (np. 0sdb starszych), poniewaz
badanie mialo wykaza¢ réznice w odczuwalnych efektach
stosowania adaptogenéw w jak najszerszych przedziale
wiekowym. Nie przeprowadzono réwniez analizy wielo-
czynnikowej. Sg to ograniczenia zastosowanego schematu,
ktére jednak nie wplywaja na warto$¢ merytoryczng prze-
prowadzonego badania. Wskazane ograniczenia moga staé
sie przyczynkiem do prowadzania dalszych szczegétowych
badan w tym zakresie.

Podsumowujac, adaptogeny zdefiniowane jako preparaty
ziolowe zwiekszajace koncentracje i wytrzymalo$¢ organi-
zmu, redukujace skutki stresu oraz modulujace funkcjo-
nowanie ukltadu neuroendokrynnego i immunologiczne-
go, wykazuja znaczny potencjal terapeutyczny i by¢ moze
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w przyszloéci stang si¢ podstawa nowych lekéw majacych
zastosowanie w terapii wielu schorzen.

WNIOSKI

1. Suplementy na bazie roslinnych adaptogendw stosuje okolo
polowa badanych.

2. Czesto$¢ przyjmowanych suplementdw nie zalezy od plci
ani miejsca zamieszkania, natomiast w istotny sposéb
jest skorelowana z wiekiem badanych oraz ich statusem
zawodowym.

3. W opinii 0s6b regularnie przyjmujacych suplementy na
bazie roslinnych adaptogendéw ich stosowanie wplywa
pozytywnie na dobrostan psychofizyczny uzytkownikéw.
Badani wskazali na poprawe koncentracjii pamieci, lepsze
funkcjonowanie organizmu, wzrost sil witalnych oraz
redukcje odczuwalnego stresu.

4. Wigkszo$¢ badanych nie stwierdzita negatywnych skutkow
stosowania wymienionych suplementéw.
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