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Ab

stract
Long-term stress can be a factor in causing and exacerbating many diseases, such as hypertension and diabetes,
as well as causing mood disorders, anxiety and depression. Herbal medicines are a good alternative in treating
stress and nervous tension, especially those from the group of adaptogens. An example is Withania somnifera,
also known as ashwagandha, which is traditionally used in ayurveda, a traditional Indian medicine. In recent
years, there has been a significant increase in the number of reports on its health benefits, and research covers
many aspects of human health, including neuroprotective, sedative and adaptogenic effects and the impact on
sleep. The group of adaptogens also includes Passiflora incarnata — passionflower, which is used as a traditional
herbal medicinal product to alleviate symptoms of mental stress and facilitate falling asleep. It is also available as
a dietary supplement. Many studies on these herbal medicines indicate their potential as valuable, natural agents
in treating stress and nervous tension.
Keywords: passionflower, ashwagandha, adaptogen, stress relief, nervous tension.

Streszczenie

Dhugotrwaly stres moze by¢ czynnikiem wywolujacym i zaostrzajacym wiele schorzen, takich jak nadci$nienie
tetnicze i cukrzyca, a takze powodujacym zaburzenia nastroju, lek i depresje. Leki ro§linne stanowia dobra
alternatywe w terapii stresu i napiecia nerwowego, szczeg6lnie te z grupy adaptogenéw. Przykladem jest With-
ania somnifera, znana roéwniez jako ashwagandha lub witania ospala, stosowana w ajurwedzie — tradycyjnej
medycynie indyjskiej. W ostatnich latach nastapil znaczny wzrost liczby doniesien na temat jej prozdrowotnych
korzysci, a badania obejmujg wiele aspektoéw zdrowia czlowieka, w tym dzialanie neuroprotekeyjne, uspokaja-
jaceiadaptogenne oraz wplyw na sen. Do grupy adaptogenéw nalezy roéwniez P. incarnata — meczennica cielis-
ta stosowana jako tradycyjny ziolowy produkt leczniczy, ktory lagodzi objawy stresu psychicznego i utatwia
zasypianie, dostepny takze jako suplement diety. Coraz wieksza liczba badan nad tymi surowcami zielarskimi
wskazuje na ich potencjal jako cennych naturalnych $rodkéw w terapii stresu i napiecia nerwowego.

Slowa kluczowe: meczennica cielista, ashwagandha, adaptogen, tagodzenie stresu, napiecie nerwowe.
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Wprowadzenie

Leki ziolowe maja dluga historie stosowania
w redukcji stresu, lagodzenia bezsennosci i na-
piecia nerwowego. Latwy dostep, wzgledne po-
strzegane bezpieczenstwo lekéw i rézne wygod-
ne formy podawania (takie jak herbaty, nalewki
i kapsulki) sprawiaja, ze sa one chetnie stosowane
przez pacjentéw w ramach samoleczenia, ale row-
niez podczas terapii nadzorowanej przez lekarza.
Ich celem jest zmniejszenie negatywnych skutkow
przedtuzajacego sie stresu, ktory w konsekwencji
moze prowadzi¢ do takich chordb jak: bezsen-
noé¢, depresja, nadci$nienie, choroby serca, za-
burzenia metaboliczne, problemy zoladkowo-je-
litowe (w tym wrzody zoladka) i zmeczenie [1].
Srodki uspokajajace i przeciwdepresyjne moga
pomoéc w zmniejszeniu lub opanowaniu niekto-
rych objawow stresu i podobnych zaburzen, jed-
nak za wzgledu na liczne skutki uboczne (nud-
noéci, zwiekszony apetyt i przyrost masy ciala,
zmeczenie i senno$é, suchos$é w ustach itd.) wielu
pacjentoéw zaprzestaje ich przyjmowania. Dlatego
ostatnio popularne staly sie preparaty roslinne
z grupy tzw. adaptogenéw, czyli ziolowych pro-
duktéw leczniczych majacych na celu zwiekszenie
odporno$ci organizmu na stres, pomagajacych
mu przystosowaé sie do zmian i normalizujacych
jego procesy fizjologiczne [2].

Przykladem ro$lin leczniczych nalezacych do
grupy adaptogendw sa meczennica cielista (Pas-
siflora incarnata L.) oraz witania ospata (Witha-
nia somnifera, ashwagandha). Ziola te maja dlu-
g3 historie stosowania w medycynie tradycyjnej
w celu lagodzenia objawow stresu psychicznego,
ulatwiania zasypiania i og6lnie w schorzeniach
wystepujacych na tle nerwowym. W artykule
przedstawiono ich wila$ciwosci oraz mozliwosci

wykorzystania.

Ashwagandha a uklad nerwowy
Withania somnifera (ashwagandha, witania
ospala) ma dluga historie stosowania w leczeniu

stresu i zaburzen snu. Jest to jedno z najwazniej-
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szych zi6t Ajurwedy (tradycyjnego systemu medy-
cyny w Indiach), stosowane od setek lat w wielu
schorzeniach, gléwnie jako adaptogen. Za proz-
drowotne wlasciwosci ashwagandhy odpowiadaja
witanolidy — zlozona grupa laktonéw steroido-
wych, ktére wystepuja réwniez jako glikozydy
(witanozydy). Najwieksze iloSci tych zwiazkéw
znajduja sie w korzeniach, a takze w lisciach [3].
Ashwagandha wykazuje silne dzialanie przeciw-
zapalne, neuroprotekcyjne, immunomodulujace,
cytotoksyczne i przeciwdrobnoustrojowe. Dzieki
wlasciwo$ciom przeciwzapalnym W. somnife-
ra moglaby potencjalnie znalez¢ zastosowanie
w profilaktyce i leczeniu stan6w zapalnych skory,
stawow i ukladu nerwowego zwigzanych z rézny-
mi zaburzeniami neurologicznymi [4].

Do najwazniejszych cech tej roéliny zalicza sie
dzialanie:
» adaptogenne,
« wzmacniajgce uklad odpornoSciowy,
« nasenne i poprawiajace jako$¢ snu,
» lagodzace efekty dlugotrwalego stresu i zme-

czenia,
« zmniejszajace uczucie leku,
» lagodzace stany depresyjne,

« poprawiajace og6lne samopoczucie.

Wiyniki badan

Wiele badan prowadzanych w ostatnich la-
tach wskazuje na ogromny potencjal tej rosliny.
Wykazano, ze ashwagandha obniza poziom gli-
kokortykosteroidow, kortyzolu i kortykosteronu
w organizmie, lagodzac objawy stresu poprzez
wplyw na uklad podwzgorze-przysadka-nad-
nercza (HPA) [3]. Ponadto W. somnifera moze
wykazywa¢ dzialanie GABA-ergiczne, a to moze
znalez¢ zastosowanie w terapii zaburzen snu,
leku i depresji, jednak nie jest wyjasnione, ktoére
konkretnie substancje aktywne sa odpowiedzial-
ne za ten efekt [3,5].

Dlugotrwale narazenie na stres zaburza row-
nowage organizmu, co moze prowadzi¢ do cho-

réb takich jak depresja, choroby serca i zabu-
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rzenia metaboliczne. Lagodzenie skutkow stresu
w rezultacie moze przyczynic sie do poprawienia
odpornoéci organizmu. Skuteczno$é ashwagan-
dhy jako terapii redukujacej stres w badaniach
byla mierzona jej zdolno$cia do zmniejszania od-
czuwanego stresu, a nie tylko obnizania poziomu
kortyzolu we krwi. Badanie kliniczne z 2019 r.
[6] wykazalo, Ze uczestnicy odnotowali reduk-
cje w skali odczuwanego stresu (PSS) o 33-38%
w grupie przyjmujacej ashwagandhe, w zalezno-
$ci od przyjetej dawki, w poréwnaniu do spadku
0 26% w grupie placebo, co wskazuje na niewiel-
ka poprawe po zastosowaniu ziota. Z kolei inne
badanie wykazalo o 44% redukcje PSS w grupie
przyjmujacej witanie, podczas gdy w grupie pla-
cebo odnotowano redukcje jedynie o 5,5% [6].

W pracy przegladowej z 2023 r. [7] podano
przyklady badan, w ktérych wykazano, ze eks-
trakt z witanii moze potencjalnie wspiera¢ terapie
selektywnymi inhibitorami zwrotnego wychwytu
serotoniny (SSRI) u pacjentéw ze zdiagnozowa-
nym uogo6lnionym zaburzeniem lekowym (GAD),
a suplementacja zmniejszyla poziom leku ocenia-
ny skala Hamiltona. Zaobserwowano réwniez ob-
nizenie porannego poziomu kortyzolu i hormonu
DHEA-S. W badaniu z uzyciem kapsulki o prze-
dluzonym uwalnianiu zawierajacej 300 mg eks-
traktu z korzenia ashwagandhy, ktéra uczestnicy
przyjmowali raz dziennie przez 90 kolejnych dni,
zauwazono po kuracji znaczng poprawe pamieci
i uwagi, jakoSci snu, ogélnego samopoczucia psy-
chicznego, a takze zmniejszenie poziomu stresu
[7]. Wyniki badan réwniez wskazuja, ze witania
moze okazaé sie naturalnym suplementem wspo-
magajacym funkcje poznawcze i poprawiajacym
nastré6j u oséb dorostych.

Ekstrakty W. somnifera wykazuja takze wla-
Sciwodci przeciwlekowe i poprawiajace jako$¢ snu
[3,8]. Prawidlowy sen jest niezbedny do popraw-
nego funkcjonowania, a wydluzenie jego czasu,
zmniejszenie trudnoéci w zasypianiu i utrzyma-
niu snu znaczaco moga poprawi¢ samopoczucie

i zmniejszy¢ objawy stresu.
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Idealny adaptogen powinien redukowaé nega-
tywne zmiany wywolane stresem, by¢ bezpieczny
i dziala¢ korzystnie nawet wtedy, gdy dawka jest
wyzsza niz wymagana, a takze nie powodowaé
niepozadanych skutkéw ubocznych, takich jak
wplywanie na funkcjonowanie organizmu bar-
dziej niz jest to konieczne. W. somnifera spelia
te wymagania, zatem mozna ja uzna¢ za adapto-
gen [7].

Przeciwwskazania

Ashwagandha jest ogoblnie postrzegana jako
bezpieczne zioto ze wzgledu na dluga historie tra-
dycyjnego stosowania i stalg obecno$¢ w recep-
turach ziolowych. Badania kliniczne z uzyciem
sproszkowanego korzenia W. somnifera na ogoét
nie wykazaly niepozadanych skutkéw zdrowot-
nych podczas dlugotrwalego (do jednego roku)
podawania preparatow. Przeciwwskazaniem do
stosowania witanii ospalej sa ciaza oraz okres
karmienia; nalezy takze unikac jej przyjmowania
razem z lekami o dzialaniu uspokajajacym, nasen-
nym i przeciwpadaczkowym oraz z innymi suple-
mentami obnizajacymi ciénienie krwi o dzialaniu
uspokajajacym [9]. Nie powinno sie takze stoso-
wac witanii w przypadku choréb autoimmunolo-
gicznych, watroby i tarczycy, jak tez przed zabie-
gami chirurgicznymi [10].

Zawartos$¢ w suplementach diety
Wedlug Zespolu ds. Suplementéw Diety przy
GIS w suplementach diety proszkowany korzen ash-
wagandhy mozna stosowac w iloéci ponizej 3 g na
dobe, a maksymalna zawarto$¢ witanolidéw nie
moze przekracza¢ 10 mg w zalecanej do spozycia

dziennej porcji produktu [9].

Prozdrowotne wlasciwosci
meczennicy cielistej
(Passiflora incarnata L.)

Meczennica cielista (Passiflora incarnata L.,
kwiat Meki Panskiej) to krzewiaste pnacze po-

chodzace z Brazylii, uprawiane w cieplejszym kli-
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macie. Owoce passiflory uzywane sg do produk-
¢ji napojow i przetwordw, natomiast surowcem
zielarskim jest ziele, ktére moze zawiera¢ kwiaty.
P. incarnata jest bogatym Zrédtem flawonoidow
(do 3%), zawiera m.in. pochodne apigeniny i lu-
teoliny (m.in. witeksyne, izowiteksyne). Wedlug
Farmakopei Europejskiej w suchym surowcu po-
winno by¢ minimum 1,5% flawonoidéw w przeli-
czeniu na witeksyne [11]. W meczennicy wyste-
puja takze alkaloidy indolowe (harman, harmina
i harmalina), ktoérych, wedlug monografii WHO,
nie powinno by¢ wiecej niz 0,01% (wykazuja one
dzialanie halucynogenne) [12]. W wiekszoSci pro-
duktéw komercyjnych z passiflory nie bylty wykry-
walne [13].

Wyniki badan

Meczennica stosowana jest od dawna w me-
dycynie ludowej w stanach niepokoju i leku
oraz w przypadloSciach wystepujacych na tle
nerwowym, takich jak: bezsenno$¢, bol glowy,
zaburzenia czynnosci serca i problemy gastrycz-
ne [14]. W przegladzie z 2022 r. Janda i in. [15]
przenalizowali skuteczno§¢ meczennicy w re-
dukcji stresu na podstawie dziewieciu badan
klinicznych z udzialem oséb doroslych. Czas
trwania badan uwzglednionych w analizie byl
bardzo zrb6znicowany, od jednego do 30 dni.
Zaobserwowano zmniejszenie poziomu leku po
podaniu preparatéw P. incarnata, przy czym
efekt ten byl mniej widoczny u os6b z lagodny-
mi objawami lekowymi. Meczennica wykazala
dzialanie przeciwlekowe poréwnywalne z dzia-
laniem lekéw takich jak oksazepam lub mida-
zolam. Wykazano takze dobroczynny wplyw na
jako$¢ snu — meczennica skraca czas zasypiania
i wydluza czas snu. Nie zaobserwowano dzialan
niepozadanych, w tym utraty pamieci lub za-
burzenia funkcji psychometrycznych. Chociaz
uwzglednione badania byly ograniczone, auto-
rzy doszli do wniosku, ze moze by¢ ona skutecz-
na metoda leczenia reaktywnosci na stres, lek

i bezsenno$¢ [15].
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Mechanizm dzialania ziola nie jest w pel-
ni zidentyfikowany, a proponowane mechani-
zmy moga sie ré6znic¢ w zaleznos$ci od leczonego
schorzenia. Wiekszo§¢ obecnych badan sku-
pia sie glownie na ukladzie GABA-ergicznym
w odniesieniu do dzialania przeciwlekowego,
cho¢ wskazuje sie rowniez na hipokamp jako
potencjalny obszar zwigzany z redukcja stresu
[6,13].

Komitet ds. Produktéw Leczniczych Ro$lin-
nych (Committee on Herbal Medicinal Products —
HMPC) przy Europejskiej Agencji Lekow w 2014 r.
uznal, Ze preparaty z meczennicy w postaci sprosz-
kowanego surowca lub wyciggu plynnego (25-70%
etanolu), ze wzgledu na swoje wieloletnie zastoso-
wanie, moga by¢ uzywane w celu redukcji tagod-
nych objawdw stresu psychicznego i ulatwienia snu
(wtradycyjny ziolowy produkt leczniczy”). Chociaz
nie ma wystarczajacych dowodéw z badan klinicz-
nych, skutecznoéc¢ tych lekoéw ziolowych jest praw-
dopodobna i istnieja dane potwierdzajace, ze sa one
bezpiecznie uzywane w ten sposoéb od co najmniej
30 lat (w tym co najmniej 15 lat w UE), a ich stoso-

wanie nie wymaga nadzoru medycznego [16].

Przeciwwskazania

Do czasu opublikowania raportu HMPC nie
zgloszono zadnych skutkéw ubocznych, a bada-
nia na zwierzetach wskazuja na niska toksycznosé
meczennicy i jej ekstraktow podawanych doust-
nie i dootrzewnowo [16]. Meczennica moze by¢
stosowana u oséb powyzej 12. r.z. (z wylaczeniem
kobiet w ciazy i karmiacych), nie dluzej niz 12 ty-
godni. Nie zaleca sie jej stosowania w polaczeniu
z lekami dzialajacymi na OUN. P. incarnata moze
powodowac senno$é, co wplywa na zdolno$¢ pro-
wadzenia pojazdéow. Spozycie duzej dawki me-
czennicy moze wywola¢ silny bol glowy i czasami

zaburzenia widzenia i senno$é [12,17].

Stosowanie i dawki
Meczennice stosuje sie jako herbatki, ekstrak-

ty etanolowo-wodne (w 25-70% etanolu), w po-
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staci cieklej lub suchej, po odparowaniu. Jest sto-
sowana zaréwno pojedynczo, jak i w preparatach
laczonych z chmielem i kozlkiem lekarskim, jako
leki lub suplementy diety.

W przypadku leku zaleca sie przyjmowanie:
w postaci herbatki ziolowej 1-2 g rozdrobnione-
go suchego surowca w 150 ml wrzacej wody, 1-4
razy dziennie; w postaci proszku 0,5-2 g, 1-4
razy dziennie [16].

Wedlug opinii Zespolu do spraw Suplemen-
téw Diety przy GIS w suplementach diety sprosz-
kowane ziele P. incarnata mozna stosowaé w ilo-
Sci ponizej 0,5 g w zalecanej do spozycia dziennej

porcji produktu [17].

Podsumowanie

Meczennica cielista i witania ospala (ashwa-
gandha) naleza do grupy surowcoéHw roslinnych
nazywanych adaptogenami. Wykazuja dzialanie
przeciwlekowe, lagodza stany niepokoju, wspo-
magaja organizm w walce ze stresem fizycznym
i psychicznym. Ich stosowanie nie jest zwiazane
z powaznymi efektami ubocznymi, zatem moga
stanowi¢ dobra alternatywe w przypadku terapii
lagodniejszych postaci zaburzen neurologicznych.
Ze wzgledu na mozliwe interakeje ziola te powin-
ny byé wykorzystywane zgodnie z zaleceniami, co
szczeg6lnie jest wazne w przypadku suplemen-
tow. Pacjenci rowniez powinni braé pod uwage, ze
dzialanie ziolowych §rodkéw leczniczych wymaga

wiecej czasu niz lekéw farmaceutycznych, aby
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osiggnac¢ poziom terapeutyczny we krwi, a zatem

da¢ obserwowalny efekt.
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