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Streszczenie

W niniejszym artykule poruszono temat zmniejszonej aktywnosci umystowej i fizycznej ludzi w czasie zmian
por roku. Wtasciwa dieta wzbogacona przez suplementacje wartosciowych i waznych zwigzkdéw jest sku-
tecznym sposobem na zwalczenie pierwszych objawow oslabienia organizmu zwigzanego z przesileniem

jesienno-zimowym.
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Abstract

In this article we discuss the topic of lower mental and physical activity as a result of weather change. Well-
balanced diet and supplements provide effective help in this difficult time of a year.

Wprowadzenie

Okres jesienny to czas duzych i nagtych
zmian dla organizmu cztowieka. Spadek
temperatury, wzrost wilgotnosci powietrza
i mniejsza ilo$¢ stonca negatywnie odbi-
jaja sie na wydolnosci. Dotyka nas stan
zmeczenia, a ponadto pogoda sprawia,
ze nie jestedSmy skorzy do aktywnosci fi-
zycznej ani umystowej. Wielu pacjentow
skarzy sie wtasnie na takie dolegliwosci,
dlatego warto zna¢ preparaty, ktére mo-
zemy poleci¢, gdy osoby z takimi proble-
mami odwiedzg nas w aptece. Do wyboru
mamy sporo produktéw zawierajgcych
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zwigzki biologicznie czynne pochodzenia
roslinnego, a takze mikro- i makroele-
menty oraz witaminy.

Pobudzenie ze Swiata roslin

Rosliny od wiekéw stanowig ogromne
zrédto substancji aktywnych biologicznie.
/wigzki ekstrahowane z roslin lub, jak
w obecnych czasach, czesto otrzymywa-
ne na drodze syntezy chemicznej znajdu-
ja sie w wielu lekach oraz suplementach
diety. Niektore z roslin zawierajg substan-
cje, ktére mogg pomoc w stanach zmniej-
szonej aktywnosci.
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Zeni-szei whasciwy (Panax ginseng C.A.Meyer)
Jednym z dobrych przyktadéw takich ro-
$lin jest zeri-szen wtasciwy (Panax ginseng
C.A.Meyer). Ta niewielka bylina pochodza-
ca z Azji znana jest réwniez pod nazwami:
wszechlek i korzen zycia. Charakterystyczny
korzen czesto swym ksztattem przypomina
posta¢ cztowieka. Wsrdd zwigzkéw czyn-
nych dominujg saponozydy triterpenowe:
ginsenozydy Rb,, Rb,, Rc, Rd, Rg, (inaczej
panaksozyd A) oraz ginsenozyd R,. Ponadto
zen-szen zawiera takze peptydoglukany (pa-
naksany), poliacetyleny (panaksynole), wita-
miny (A, B,, B,, C) oraz mikroelementy (zela-
z0, miedz, cynk, molibden) i makroelementy
(magnez, wapn, potas, séd, siarke) [1].

Zaréwno tradycyjna medycyna chinska,
jak i wyniki wspotczesnie prowadzonych ba-
dan podkreslajg prawdopodobne wielokie-
runkowe pozytywne dziatanie preparatow
z zen-szenia na organizm ludzki. Przede
wszystkim istotne sg wtasciwosci adapto-
genne (przeciwstresowe), czyli zwiekszenie
odpornosci na negatywne bodzce fizjologicz-
ne (m.in. starzenie, wolne rodniki, infekcje)
i psychiczne (np. stres, silne emocje). Po-
nadto surowiec oraz wyciagi z zenh-szenia
dziatajg pobudzajgco, zwiekszajg sity witalne
i przyspieszaja czas reakcji. Ze wzgledu na
efektywne wspomaganie pamieci, proceséw
myslenia i kojarzenia preparaty zawierajgce
zen-szen poleca sie zwfaszcza osobom star-
szym, ale réwniez stosowane sg w stanach
osfabienia fizycznego i psychicznego oraz
w rekonwalescencji [2,4].

Adaptogen

To lek pochodzenia roslinnego, ktdry wspoma-
ga odporno$¢ organizmu na negatywne bodz-
ce, takie jak stres, i jednoczesnie nie wywotuje
nadmiernego pobudzenia oraz nie wplywa ne-
gatywnie na jego funkcjonowanie.
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Paulinia guarana (Paullinia cupana)
Paulinia guarana (Paullinia cupana), po-
pularnie zwana guarang, to pochodzaca
z dzungli amazonskiej wiecznie zielona lia-
na. Uprawia sie jg gféwnie w Brazylii, Pa-
ragwaju i w Wenezueli. Surowiec stanowi
pasta, otrzymywana w wyniku zmieszania
z wodg wyprazonych, pozbawionych osnoé-
wek i dobrze zmielonych nasion, ktérg for-
muje sie w prety lub kulki i wedzi. Nasiona
mozna rowniez suszyC i prazy¢, a nastepnie
poddawac obrdébce, w celu uzyskania prosz-
ku przeznaczonego do wyrobu kapsutek.

Dlarosliny charakterystyczna jest obecnosé¢
alkaloidéw purynowych: kofeina (4-6%), teo-
bromina (do 0,17%), teofilina (do 0,06%).
Ponadto zawiera takze do 12% garbnikéw
katechinowych, katechine (do 6%) i epika-
techine (do 3,8%), saponiny oraz zwigzki
mineralne [11.

Dziatanie guarany zwigzane jest gtéwnie
z obecnoscig kofeiny, ktéra m.in. wptywa
pobudzajgco na osrodkowy uktad nerwowy
(OUN), niwelujac zmeczenie, poprawiajac
nastréj i koncentracje. W 3-5 g guarany
znajduje sie ok. 300 mg kofeiny. Napdj
z tej nieco egzotycznej rosliny ceniony jest
ze wzgledu na wifasciwosci odswiezajg-
ce i energetyzujgce. Preparaty, w ktdrych
sktadzie wystepuje guarana, stosowane
sg w stanach zmeczenia fizycznego i psy-
chicznego [2,5].

Herbata chiniska (Camellia sinensis)
Kolejng rosling wykorzystywang w stanach
0gblnego ostabienia jest herbata chinska
(Camellia sinensis). W zalezno$ci od sposo-
bu obrébki herbacianych lisci mozna uzy-
skac¢ rézne odmiany herbaty.

Herbate zielong otrzymuje sie poprzez
szybkie wysuszenie lisci bezposrednio po
zebraniu.
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Natomiast w procesie fermentacji uzy-
skuje sie herbate czarna.

Do najwazniejszych substancji czyn-
nych herbat naleza alkaloidy purynowe:
kofeina (do 4%), teobromina (okoto 0,2%)
i teofilina (okoto 0,04%), a takze proanto-
cyjanidyny i ich estry (10-20%), polifenole
(kwasy fenolowe, flawonoidy i katechole)
oraz skfadniki mineralne (fluor 130 mg/kg,
potas, magnez) [11].

Gtéwnie ze wzgledu na obecno$¢ kofe-
iny i teofiliny, napar z lisci herbaty uzyska-
ny przez zalanie woda o temperaturze 80-
90°C na 2-3 min dziata pobudzajaco. Dzieki
zwigzkom polifenolowym o wifasciwosciach
przeciwutleniajgcych, picie herbaty pomaga
opozni¢ procesy starzenia oraz korzystnie
wptywa na ukfad sercowo-naczyniowy [6].

W filizance kawy i herbaty

Filizanka mocnej kawy zawiera ok. O,1-
-0,15 g kofeiny i 0,03-0,04 g teofiliny, na-
tomiast w filizance mocnej herbaty znajdu-
je sie ok. 0,03-0,04 g kofeiny i tyle samo
teofiliny. Warto pamieta¢, ze dtugie i regu-
larne przyjmowanie kofeiny prowadzi do
wystapienia zjawiska tachyfilaksji (toleran-
cji), czyli stopniowego ostabienia odpowie-
dzi biologicznej organizmu na substancje
aktywna.

Potrzebne mikro- i makroelementy
Cztowiek potrzebuje substancji mineral-
nych, poniewaz sg niezbedne do prawidfo-
wego funkcjonowania enzymoéw, a takze do
zachowania prawidtowej gospodarki kwa-
sowo-zasadowej oraz sg waznymi sktadni-
kami budulcowymi. Nic wiec dziwnego, ze
niedobory mikro- i makroelementéw moga
powodowac stany zmeczenia i znuzenia. Do
waznych z tego punktu widzenia pierwiast-
kéw naleza: zelazo, cynk i magnez [3,7].
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Zelazo jest mikroelementem niezbednym
w procesie tworzenia hemoglobiny. Przewle-
kty niedobdr zelaza prowadzi¢ moze do nie-
dokrwistosci. Cztowiek potrzebuje 10-20 mg
zelaza dziennie. Najlepszym zrédtem tego
pierwiastka sg rosliny straczkowe, szpinak,
brokuty oraz czerwone mieso. W ciezkich
stanach anemicznych podaje sie zelazo dro-

gg dozylna.

Cynk jest mikroelementem obecnym
w strukturze blisko 200 enzyméw biorg-
cych udziat w licznych procesach, m.in.
w przemianach metabolicznych. Jest nie-
zbedny do syntezy biatek i kwasow nu-
kleinowych, jak rowniez utrzymania opty-
malnego stezenia witaminy A we krwi i jej
prawidtowego funkcjonowania. Dzienne
zapotrzebowanie cztowieka na cynk wy-
nosi 13-25 mg, przy czym goérna granica
dotyczy kobiet karmigcych. Znajdziemy
go gtéwnie w ostrygach, chudym miesie,
rybach i petnoziarnistym pieczywie.

Magnez nalezy do makroelementow. Uczest-
niczy w przekaznictwie nerwowym i syn-
tezie kwaséw nukleinowych oraz pomaga
w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowej.
Razem z wapniem wptywa na prawidto-
we funkcjonowanie migs$ni, w tym miesnia
sercowego. Jego niedobory w organizmie
cztowieka charakteryzuja sie zwiekszong
pobudliwoscig nerwowo-miesniowg, bole-
snymi skurczami tydek i drganiami (najcze-
$ciej jednej z powiek), a takze zaburzeniami
snu, rozdraznieniem i znuzeniem. Najwiece]
magnezu wystepuje w kakao i czekoladzie,
kaszy gryczanej, orzechach oraz ro$linach
strgczkowych. Ze wzgledu na obserwowane
od pewnego czasu zjawisko systematyczne-
go wyptukiwania pierwiastka z gleby, zale-
cana jest jego suplementacja.
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Witaminy suplementowane

w stanach znuzenia

Witaminy, podobnie jak substancje mine-
ralne, sg niezbedne do prawidfowego funk-
cjonowania organizmu. Poza nielicznymi
wyjatkami (jak witamina D) organizm czto-
wieka nie jest w stanie ich syntetyzowac,
dlatego muszg by¢ dostarczane z zewnatrz.
Czasami — a w okresie jesiennym szczegdl-
nie — trudno jest zaspokoi¢ zapotrzebowanie
na te cenne substancje, dlatego pacjentom
mozna poradzi¢ suplementacje preparatami
witaminowymi.

Kwas askorbinowy (szeroko znany jako wi-
tamina C) jest jedna z najwazniejszych sub-
stancji stosowanych w profilaktyce infekcji
wirusowych, a takze wptywa na zachowa-
nie prawidfowego potencjatu oksydacyjnego
w komorkach. Co wiecej — zwigzek, ktory
chemicznie jest y-laktonem kwasu 2-keto-
-L-gulonowego o silnych wtasciwosciach
redukujgcych, bierze udziat w syntezie kola-
genu, w zotgdku hamuje powstawanie nitro-
zoamin, uczestniczy w przemianach ttusz-
czdw, cholesterolu i kwasow zétciowych, jak
rowniez jest niezbedny do tworzenia kwasu
tetrahydrofoliowego, czyli metabolizmu ak-
tywnej formy kwasu foliowego.

Organizm czfowieka nie potrafi syntetyzo-
wacé witaminy C, dlatego musi jg dostarczac

Farmakoterapia I

z zewnatrz. Zrédtem jej sa: owoce cytrusowe,
porzeczki, jagody, wiele gatunkéw warzyw
oraz niektdre produkty zwierzece (watroba,
nerki). Potrzebne minimalne dzienne dawki te]
witaminy to ok. 20 mg u niemowlat, 40 mg
u starszych dzieci, 90 mg u kobiet i 70 mg
u mezczyzn. Warto pamietac, iz natogowi pa-
lacze majg wieksze zapotrzebowanie na oma-
wiany zwigzek.

Na hipowitaminoze kwasu askorbinowe-
go narazone sg gfownie dzieci krotko kar-
mione piersig (w litrze mleka matki jest go
blisko 40 mg) oraz osoby niedozywione lub
stosujace radykalne diety.

Niedobdr witaminy C objawia sie pogor-
szeniem samopoczucia, zmeczeniem, drazli-
woscig i krwawieniem z nosa. Zaawansowa-
ny deficyt u dorostych prowadzi do szkorbutu,
za$ u dzieci do rozwoju choroby Barlowa,
ktéra cechujg m.in. zaburzenia kostnienia
i wzrostu oraz wypadanie zebdw.

Zwigkszone zapotrzebowanie na witaming
C wystepuje w czasie zaburzen odpornosci,
podczas infekcji wirusowych lub bakteryjnych,
w trakcie dtugo utrzymujgcej sie podwyzszo-
nej temperatury ciata. Na rynku kwas askor-
binowy dostepny jest w réznych dawkach
i postaciach (tab. 1). Warto o nich pamieta¢
zwtaszcza zimg i wczesng wioshna, gdy do-
stepnos$¢ naturalnych zrédet witaminy C jest
mniejsza niz podczas ztotej jesieni [3,8,9].

Dawkowanie witaminy C* Tabela 1
Postac Dawka Zalecane dawkowanie
100 mg dorosli:
) * leczniczo — od 500 do 1000 mg na dobe

tabletki powlekane 200 mg  zapobiegawczo — od 200 mg do 500 mg na dobe
dzieci od 5. r.z.: leczniczo od 100 mg do 200 mg na dobe

kapsutki 500 mg dorosli: 1 do 2 kapsutek na dobe

tabletki musujace | 1000 mg |1 tabletka na dobe
jezeli lekarz nie zaleci inaczej:
* niemowleta 5-8 kropli dziennie

krople 100 me/ml | i ieci od 1. do 6. r.z. 10 kropli dziennie
e dzieci w wieku szkolnym i dorosli 15-20 kropli dziennie
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Rozpuszczalne w wodzie witaminy z gru-
py B s3 istotne dla prawidtowego funkcjono-
wania proceséw metabolicznych organizmu.
Jako niezbedne skfadniki wielu waznych
enzymow uczestnicza w przemianach ttusz-
czy i biatek oraz wptywajg na prace uktadu
krwionosnego. Grupa tych o$miu witamin
dziata wspomagajagco na uktad nerwowy
oraz istotnie poprawia kondycje skory, wto-
sOéw i paznokci, co réwniez wywiera pozy-
tywny wptyw na samopoczucie ludzi [3,9].

Warto pamietac, jakie sg gféwne zadania
tych witamin:

« witamina B, (tiamina) — dba o prawidfo-
wa prace ukfadu nerwowego, jest kluczo-
wa dla metabolizmu weglowodanéw

« witamina B, (ryboflawina) — wraz z wita-
ming A dba o wtasciwy stan skéry i bton
Sluzowych

« witamina B, (niacyna, witamina PP)
— uczestniczy w procesach krwiotwor-
czych, pomaga w regulacji poziomu
cukru we krwi, wptywa korzystnie na
uwodnienie skory

« witamina B, (kwas pantotenowy)
— w jezyku potocznym znana jest jako
witamina antystresowa, w optymal-
nych stezeniach warunkuje prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego (jej
niedobory objawiaja sie apatig i ostabie-
niem), odgrywa tez wazna role w proce-
sach regeneracji skory

« witamina B, (pirydoksyna) — tagodzi
objawy napiecia przedmiesigczkowego,
podnosi odporno$¢ organizmu, bierze
udziat w syntezie hemoglobiny i neu-
roprzekaznikdéw (serotoniny, dopaminy,
kwasu aminomastowego)

« witamina B, (biotyna) — popularnie zna-
na jako witamina urody, poniewaz dba
0 skdre, paznokcie i wiosy, wptywa na
dobre samopoczucie
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« witamina B, (kwas foliowy) — kluczowa
dla prawidfowego przebiegu podziatéw
komorkowych, w czasie cigzy istotna dla
rozwoju cewy nerwowej dziecka, wywie-
ra kojacy wptyw na uktad nerwowy

 witamina B, (cyjanokobalamina) — regu-
luje produkcje erytrocytow, bierze udziat
w syntezie DNA oraz uczestniczy w two-
rzeniu mielinowej ostonki chronigcej neu-
rony, a przez to istotnie wptywa na funk-
cjonowanie ukfadu nerwowego.

Podsumowanie
Co roku w okresie jesienno-zimowym wiele
0s0b skarzy sie na zmeczenie i brak checi
na aktywnos$¢ fizyczng czy umystowg. Do-
brym sposobem na przeciwdziatanie tym
dolegliwo$ciom jest motywowanie pacjenta
do prowadzenia zdrowego trybu zycia, wy-
sypiania sie i prawidtowego odzywiania.
Pomocne moze by¢ réwniez stosowanie
niektérych substancji pochodzenia ro$linne-
go oraz suplementowanie wybranych wita-
min, mikro- i makroelementow.
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