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Withania somnifera — Witania ospala, cz. 2

Withania somnifera zwieksza wydolnos¢
tlenowa organizmu

Pérez-Gomez J., Villafaina S., Adsuar J.C. et al.: Effects
of Ashwagandha (Withania somnifera) on VO max:

A Systematic Review and Meta-Analysis. Nutrients
2020; 12(4): 1119.

Maksymalne zuzycie tlenu (VO max) to fizjologiczny
parametr okreslajacy wydolno$¢ tlenowa osoby i jest
wskaznikiem wydolnosci krazeniowo-oddechowej, stanu
zdrowia i jednym z gtéwnych czynnikéw decydujacych
o sukcesie w aktywnosciach wytrzymatoSciowych i zwiek-
szeniu wynikéw sportowych poprzez intensyfikacje tre-
ningdéw. Suplementacja ashwaganda moze poprawic
VO,max u sportowcow i 0sob niebedacych sportowcami.
W przegladzie uwzgledniono tacznie 5 artykutdw, jednak
jeden artykut zostat wykluczony z metaanalizy, poniewaz
Srednie VO, max bylo nienormalnie niskie dla zdrowych
miodych os6b i stanowilo mniej niz potowe Sredniej
wartoSci dla pozostatych bioracych udziat w badaniach
(46,18 ml/kg/min), co moze wskazywac na uwzglednienie
w badaniach nie VO,max, ale VO, w spoczynku.

Wyniki tej metaanalizy wykazaly, Ze suplementacja
ashwagandg moze by¢ przydatna do poprawy VO, max
u sportowcdw i zdrowych dorostych. Ilos¢ ashwagan-
dy stosowanej w kazdym badaniu wahata si¢ od 330
do 1000 mg/dobe, co miedci si¢ w granicach od 750
do 1250 mg/dobe, uznanych za dobrze tolerowane
i bezpieczne. W zadnym z 5 artykuldéw nie zgloszo-
no istotnego efektu ubocznego w wyniku leczenia
(2 do 12 tygodni), ktére byto dobrze tolerowane,
z bardzo mala liczba rezygnacji.

W tych badaniach ogdlne efekty byly lepsze w gru-
pie sportowcow w poréwnaniu z badaniami ze zdro-
wymi dorostymi. Zgodnie z przewidywaniami poziomy
wyjsciowe byly wyzsze u sportowcow, a oczekiwano
wiekszej poprawy u zdrowych oséb dorostych niebe-
dacych sportowcami.

VO, max okresla zdolno$¢ organizmu do transportu
i wykorzystania tlenu, a wiec ten fizjologiczny parametr
zwigzany jest z wytrzymatoscig. Na wartosci VO, max
wplywa wiele czynnikow, w tym: predyspozycje

genetyczne, poziom enzyméw, typ widkien miesnio-
wych i aktywno$¢ fizyczna.

Wiadomo réwniez, ze suplementacja zywieniowa
moze poprawié efekty treningu i osiggniecie wyzszej
wydajnoS$ci. W poprzednich badaniach podawanie
ashwagandy szczurom poprawito ich wytrzymatos¢
na plywanie. Poniewaz wydajno$¢ wytrzymato$ciowa
jest determinowana przez funkcje mitochondridw,
jednym z mechanizméw poprawy wydolnosci ser-
cowo-oddechowej ashwagandy moga by¢ znaczace
efekty obserwowane na poziomie mitochondrialnym
i energetycznym, poprzez zmniejszenie aktywnosci
enzymu dehydrogenazy bursztynianowej w mitochon-
driach i korzystne dziatanie na aktywnoS¢ Mg-ATPazy.
Weczesniejsze badania wykazaly, ze ashwaganda znacza-
co zwickszata stezenie hemoglobiny i czerwonych krwi-
nek u zwierzat, a takze u ludzi, z p6Zniejszym wzrostem
zdolnoSci do transportu tlenu do mig$ni. Ashwaganda
wykazatla dziatanie przeciwzmeczeniowe i antystresowe.
Moglo to by¢ zwigzane z obserwowana znaczna popra-
wa czasu do wyczerpania w grupie eksperymentalne;.
Niektore sktadniki chemiczne Whitania somnifera,
takie jak: flawonoidy, alkaloidy i laktony steroidowe
(witanolidy) lub przeciwutleniacze (dysmutaza ponad-
tlenkowa, katalaza i peroksydaza glutationowa), moga
wplywac na poprawe VO, max. Ashwaganda moze by¢
bezpiecznie stosowana w celu poprawy sprawnosci
uktadu krazenia u zdrowych os6b dorostych, a takze
u sportowcéw, oferujac dodatkowa alternatywe jako
suplement diety w celu zwigkszenia VO, max.

Withania somnifera wykazuje dzialanie
przeciwzapalne, co moze wptywa¢é na
poprawe objawéw w przypadku schizofrenii
Cakici N., van Beveren N.J.M., Judge-Hundal G. et al.:
An update on the efficacy of anti-inflammatory agents

for patients with schizophrenia: a meta-analysis. Psy-
chol Med 2019; 49(14): 2307-19.

Pigédziesigt sze$¢ badan, ktore spelnity wszyst-
kie kryteria wlaczenia, dostarczylo informacji
na temat skutecznosci licznych syntetycznych srodkéw
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przeciwzapalnych w zmniejszeniu nasilenia objawow
u pacjentéw ze schizofrenia; sposrod produktow na-
turalnych dziatanie przeciwzapalne wykazywaly m.in.
kwasy tluszczowe, w tym kwasy eikozapentaenowe
(EPA) i dokozaheksaenowe (DHA), oraz ekstrakt
z Withania somnifera (WSE).

WSE w medycynie ajurwedyjskiej stosowany jest
m.in. jako $rodek przeciwzapalny (tj. hamuje szla-
ki sygnalizacji zapalnej NF-kf3 i COX-2). Sposréd
licznych zwiazkéw obecnych w WSE wptyw 1000 mg
witaferyny A na nasilenie objawdw oceniano w jed-
nym badaniu przez 12 tygodni. WSE z witaferyna

A moze z tatwoscia przekroczy¢ BBB (ang. blood-
-brain barier).

Bardziej korzystne wyniki zaobserwowano w bada-
niach wczesnych stanéw psychozy. Niewiele jest dowo-
déw na poprawe funkcji poznawczych. Podsumowujac,
istnieja dowody na skuteczno$¢ niektoérych srodkéw
przeciwzapalnych wobec nasilenia objawdw schizofre-
nii, ktére moglyby potwierdzi¢ hipoteze immunologicz-
na w schizofrenii, ale jest potrzeba kontynuacji badan.

Niektore z badanych substancji podawano pacjen-
tom ze schizofrenia w celu normalizacji uktadu odpor-
nosciowego mozgu i ostatecznie ztagodzenia objawow.
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