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SuMMary 

Herbal dietary supplements, alongside vitamin-mineral preparations, are the most commonly used support agents to improve sports 
performance. Their inclusion in athletes’ diets is expected to bring tangible benefits by increasing endurance and aerobic capac-
ity, regulating muscle mass, increasing the body’s immunity, regenerating joints, and improving mental fitness. In order to achieve 
a specific effect, various herbs, which are considered safe as natural preparations, are used. Meanwhile, these substances should be 
supplemented in limited doses adjusted to individual needs and may also pose a health risk to people with other diseases, especially 
diabetics and allergy sufferers. This paper reviews studies on the use of herbal plants in supplementing athletes’ diets. The character-
istics include herbs that are very popular among athletes, such as Tribulus terrestris, guarana, purple Echinacea, fenugreek, ginkgo 
biloba, rhodiola rosea, green tea, and Korean ginseng, focusing mainly on the presentation of scientific evidence confirming the 
effectiveness of their use in athletes.
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STrESzczEnIE

ziołowe suplementy diety, obok preparatów witaminowo-mineralnych, należą do środków wspomagających najczęściej stosowanych 
w celu poprawy wydolności sportowej. Ich włączenie do diety sportowców ma przynieść wymierne korzyści poprzez zwiększenie wy-
trzymałości i wydajności tlenowej, regulację masy mięśniowej, zwiększenie odporności organizmu, regenerację stawów oraz poprawę 
sprawności psychicznej. W celu osiągnięcia konkretnego efektu stosuje się różne zioła, które jako preparaty naturalne uważane są za 
bezpieczne. Tymczasem substancje te powinny być suplementowane w limitowanych dawkach dobranych do indywidualnych potrzeb, 
mogą też stwarzać ryzyko zdrowotne dla osób obciążonych innymi schorzeniami, szczególnie diabetyków i alergików. W niniejszej 
pracy dokonano przeglądu badań nad stosowaniem roślin zielarskich w suplementacji diety sportowców. charakterystyką objęto zioła 
cieszące się dużą popularnością wśród sportowców, tj.: buzdyganek naziemny, guarana, jeżówka purpurowa, kozieradka pospolita, 
miłorząb dwuklapowy, różeniec górski, zielona herbata oraz żeń-szeń koreański, koncentrując się głównie na prezentacji dowodów 
naukowych potwierdzających skuteczność ich stosowania u sportowców. 

Słowa kluczowe: suplementy diety, zioła, sport, aktywność fizyczna

Wprowadzenie
Suplement diety zgodnie z ustawą o bezpieczeń-

stwie żywności i żywienia z dnia 25 sierpnia 2006 roku 
(Dz.U. z 2017 r., poz. 149) to środek spożywczy, który 
ma za zadanie uzupełnić podstawową dietę. Może 
być skoncentrowanym źródłem witamin, składników 

mineralnych lub innych substancji, które wykazują 
efekt odżywczy bądź też inny fizjologiczny dla or-
ganizmu człowieka, np.: wzmocnienie odporności, 
uzupełnianie niedoborów mikroelementów i witamin, 
dostarczanie energii, manipulacja sylwetką, łago-
dzenie bólu, przyspieszenie powrotu do zdrowia czy 
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poprawa nastroju (1). Polski sektor suplementów diety 
rozwija się bardzo dynamicznie, w 2022 roku zyski ze 
sprzedaży tych produktów stanowiły blisko 7,7 mld zł. 
Ponad 2/3 badanych Polaków zażywa, a prawie połowa 
kupuje suplementy przynajmniej raz w miesiącu (2). 
Wzrost sprzedaży suplementów diety wiąże się głów-
nie ze wzrostem ilości reklam telewizyjnych doty-
czących tych produktów, dostępnością w sprzedaży 
internetowej i przekonaniem o bezpieczeństwie ich 
stosowania ze względu na naturalne pochodzenie (2). 
Zwiększenie zainteresowania suplementami diety 
skutkuje zwiększeniem produkcji takich preparatów. 
W latach 2011-2016 liczba zgłoszonych do GIS no-
wych suplementów diety wprowadzonych do obrotu 
w Polsce wyniosła 5429, natomiast w latach 2017-2020 
wpłynęło 62 808 takich powiadomień (3). 

Postęp w zrozumieniu ludzkiego metabolizmu 
i fizjologii wysiłku fizycznego w ciągu ostatnich kil-
ku dekad jasno pokazał, że manipulacja spożyciem 
składników odżywczych ma wymierny wpływ na wyniki 
sportowe, co przyczyniło się do zwiększenia zainte-
resowania sportowców suplementami diety (4, 5). 
Jednym z rodzajów suplementów diety stosowanych 
nie tylko przez osoby trenujące zawodowo, ale też 
amatorsko, są suplementy ziołowe (5-7), które zajmują 
drugie miejsce pod względem sprzedaży na rynku 
suplementów diety w USA, tuż za suplementami 
witaminowymi (8). Składnikami ziołowymi takich 
preparatów są ekstrakty z różnych części roślin zielar-
skich (nasion, korzeni, liści, kory, owoców lub kwia-
tów) zawierających szereg niezbędnych metabolitów 
podstawowych, m.in.: węglowodany, lipidy i kwasy 
nukleinowe, a także wielu metabolitów wtórnych, 
takich jak: terpenoidy, alkaloidy, związki fenolowe, 
glikozydy, saponiny i lignany, dostarczające wyjątko-
wych korzyści zdrowotnych (5, 7). 

Sportowcy stosują suplementy ziołowe najczęściej 
wraz z suplementami witaminowymi/mineralnymi 
w celu zwiększenia wzrostu mięśni i przyspieszenia 
spalania tłuszczu (7, 9). Dodatkowo, suplementy zio-
łowe są używane przez aktywną część naszej populacji 
w celu zwiększenia koncentracji, przyspieszenia rege-
neracji mięśni, zwiększenia wytrzymałości, przyspie-
szenia utraty wagi lub innych reakcji metabolicznych, 
które poprawiają wydajność organizmu (5). Autorzy 
podkreślają również rolę suplementów ziołowych 
w zmniejszaniu stresu oksydacyjnego wywoływane-
go ćwiczeniami u sportowców, co z kolei poprawia 
regenerację mięśni i utrzymanie energii podczas in-
tensywnych ćwiczeń (10). 

Niezależnie od marketingu naturalnych suple-
mentów, które mają poprawić zdrowie i sprawność 
fizyczną, należy pamiętać, że niektóre rośliny mogą 

mieć w swoim składzie substancje dopingujące, 
a pewne produkty oparte na ekstraktach ziołowych 
mogą być zanieczyszczone lub zafałszowane przez 
środki zabronione w sporcie (4, 11). Suplementy 
diety mogą również wchodzić w interakcje z lekami, 
zmieniając ich działanie (np. zmniejszenie wchła-
niania antybiotyków, leków przeciwdrgawkowych, 
preparatów kardiologicznych), a także wpływając 
na zwiększenie ich wydalania lub zaburzenie me-
tabolizmu oraz wystąpienie innych działań niepo-
żądanych. Przykładowo, stosowanie Ginkgo biloba 
powinno być ograniczone podczas przyjmowania 
leków przeciwzakrzepowych, ponieważ może dojść 
do hamowania płytkowego czynnika krzepnięcia 
oraz spontanicznych krwawień, a stosowanie Panax 
ginseng, który wykazuje szczególny wpływ na leki 
przeciwdepresyjne, inhibitory monoaminooksydazy 
może powodować wzrost stymulacji psychoaktywnej, 
a także wystąpienie symptomów grypopodobnych 
(bezsenność, dreszcze, bóle głowy) (12). 

Celem niniejszej pracy był przegląd literaturowy ko-
rzyści z wykorzystania roślin zielarskich stosowanych 
jako suplementy w sporcie. Analizie poddano aktyw-
ność roślinnych składników występujących w dostęp-
nych na rynku suplementach diety rekomendowanych 
dla sportowców, o różnych korzyściach zdrowotnych. 
W tabeli 1 przedstawiono sumaryczne porównanie 
efektów zdrowotnych roślin zielarskich stosowanych 
w suplementacji diety sportowców. W dalszej części 
pracy dokonano analizy dostępnych dowodów nauko-
wych dotyczących ich skuteczności. 

Buzdyganek naziemny

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris L.) 
jest rośliną należącą do rodziny parolistowatych 
(zygophyllaceae), posiadającą małe liście i żółte 
kwiaty, rozpowszechnioną w Europie, Azji, Afryce, 
Australii i na obszarach tropikalnych (13). Roślina ta 
jest wykorzystywana w postaci suszonych, sproszkowa-
nych owoców, korzeni lub całego ziela w medycynie 
hinduskiej i chińskiej do leczenia niewydolności nerek, 
układu sercowo-naczyniowego, układu pokarmowego 
i wątroby (13, 14). Obecnie produkty z ekstraktami 
z buzdyganka naziemnego (całe ziele, owoce) są po-
wszechnie stosowane przez wielu sportowców i osoby 
nieuprawiające sportu w celu poprawy poziomu testo-
steronu i wydajności siłowej (15, 16). 

Buzdyganek naziemny jest atrakcyjny dla sportow-
ców ze względu na jego potencjalne efekty ergoge-
niczne na wydajność sportową (17), poprawę regene-
racji po wysiłku (18) oraz siłę i stymulację hipertrofii 
mięśni szkieletowych związaną z wpływem na poziom 
testosteronu (13, 15, 19) i promowanie anabolizmu 
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mięśni (16). Sugeruje się, że efekty te są powiązane 
z saponinami występującymi w roślinie, a szczególnie 
protodioscyną, związkiem o budowie steroidowej, 
który może wywierać wpływ anaboliczno-androgenny 
poprzez aktywację endogennej produkcji testosteronu 
i hormonu luteinizującego (LH), co może stymulo-
wać wzrost mięśni (13, 16). Dodatkowo flawonoidy 
zawarte w buzdyganku skutecznie wychwytują wolne 
rodniki w sposób zależny od stężenia, przyczyniając się 

do zmniejszania stanów zapalnych poprzez osłabianie 
uszkodzeń mięśni i oksydacyjnych (20). 

W badaniach przeprowadzonych przez Fernández-
Lázaro i wsp. (8) 30 zdrowych mężczyzn trenujących 
CrossFit® losowo przydzielono do grup poddanej 
suplementacji 770 mg ekstraktu z buzdyganka naziem-
nego dziennie lub placebo. Po 6 tygodniach suple-
mentacji oceniono skład ich ciała (masa ciała, % za-
wartość tłuszczu ogółem i % tłuszczu wolnego) oraz 

Tab. 1. Korzyści zdrowotne i dawkowanie składników ziołowych w suplementach diety dla sportowców (13) w modyfikacji 
własnej. Źródło zdjęć: commons.wikimedia.org

Roślina/surowiec Siła Wydolność Masa Wytrzymałość Odchudzanie Dawka dobowa

Buzdyganek naziemny
(Tribulus terrestris) ++ + ++ + + 750-1200 mg/ 

4 porcje

Guarana
(Paullinia cupana) + ++ - ++ +++ Maks. 3 g/rano

Jeżówka purpurowa
(Echinacea purpurea) - + - +++ + 8000 mg/ 

2 porcje

Kozieradka pospolita
(Trigonella foenum-graceum) + - +++ - + 600 mg/ 

2 porcje

Miłorząb dwuklapowy
(Gingko biloba) - - - ++ + 120-200 mg

Różeniec górski
(Rhodiola rosea) - + + +++ +++ 300-700 mg

Zielona herbata
(Camellia sinensis) + + + ++ +++ 450-900 mg

Żeń-szeń koreański
(Panax ginseng) + + - +++ + 10 mg/ 

2 porcje

Skuteczność: „+” − mała, „++” − duża, „+++” − bardzo duża
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sprawność fizyczną. Nie wykazano istotnego wpływu 
suplementacji na wskaźniki składu ciała oraz czas 
wykonywania ćwiczeń (dla typowych treningów dnia: 
przysiad ze sztangą, martwy ciąg, Grace i CrossFit® 
Total), z wyjątkiem wydajności wyciskania na ławce 
(p < 0,05). Stwierdzono istotny wpływ suplementacji 
na wzrost poziomu testosteronu. Autorzy sugerowali, 
że suplementacja ekstraktem z buzdyganka może 
potencjalnie oddziaływać na proces regeneracji or-
ganizmu poprzez tendencję do zwiększania stężenia 
testosteronu w surowicy i utrzymywania korzystnego 
stosunku testosteronu do kortyzolu, co może poten-
cjalnie wpływać na mniejsze zmęczenie i katabolizm 
związany z ćwiczeniami (8).

Dawka skutecznie działająca podczas suplementacji 
powinna wynosić około 750-1200 mg dziennie czystego 
wyciągu z części naziemnych buzdyganka. Ze względu 
na bardzo krótki okres półtrwania protodioscyny za-
lecaną dawkę dobową należy podzielić na 3-4 części, 
co istotnie zwiększa skuteczność suplementacji (13).

Guarana

Guarana (Paullinia cupana Kunth) to pnącze 
z rodziny mydleńcowatych (Sapindaceae), rodzime 
dla dorzecza Amazonki i szczególnie powszechne 
w Brazylii. Głównymi składnikami nasion guarany 
są: polifenole (garbniki, katechiny i epikatechiny) 
oraz alkaloid purynowy kofeina (3,6-5,8%) (7). Jako 
suplement diety guarana (wyciąg z nasion) jest zna-
na ze swoich właściwości pobudzających, powoduje 
aktywację ośrodkowego układu nerwowego, redukcję 
zmęczenia i zwiększenie czujności umysłowej. Ponadto 
w sporcie jest stosowana jako środek ergogeniczny, 
powoduje utratę masy ciała i zwiększenie wydzielania 
kwasu żołądkowego. Maksymalne działanie ergoge-
niczne guarany można zaobserwować przy małych 
lub umiarkowanych dawkach (2-3 mg/kg m.c.) (21). 
Dodatkowo spożywanie guarany może powodować 
zmiany w metabolizmie lipidów, co jest związane 
z zawartością metyloksantyny (kofeiny zwanej także 
guaraniną) w ekstrakcie (22). 

Gurney i wsp. (23) badali wpływ suplementacji 
guaraną 30 min przed treningiem na sprawność po-
znawczą 25 cyklistów bezpośrednio przed treningiem 
i po maksymalnej intensywności treningu, stosując 
jako kontrolę równoważną dawkę syntetycznej kofe-
iny, a jako placebo − proszek białkowy. Uczestnicy 
przed wysiłkiem i po wysiłku wykonali proste testy: 
na inteligencję, czas reakcji, natychmiastowe przypo-
minanie słów oraz oceniali nastrój według skali Borga. 
Autorzy wykazali, że wysoka suplementacja guaraną 
(125 mg/kg m.c.) prowadzi do znaczącej poprawy 
zarówno w wynikach prostych testów na inteligencję, 

jak i czasie reakcji przed wysiłkiem i po maksymalnym 
wysiłku, co jest związane z podwyższonym uczuciem 
czujności. Ta poprawa, w porównaniu z placebo, była 
widoczna wyłącznie w przypadku guarany, a nie wystę-
powała dla równoważnej dawki kofeiny w suplemencie 
kofeinowym. Efektywność guarany jest szczególnie 
zauważalna w aktywnościach fizycznych wymagających 
zarówno szybkiej reakcji motorycznej, jak i wydolności 
w warunkach intensywnego obciążenia fizjologiczne-
go (23). Guarana w połączeniu z innymi suplementami 
ziołowymi jest powszechnie stosowana w celu redukcji 
masy ciała u osób aktywnych. Boozer i wsp. (24) od-
kryli, że jednoczesne stosowanie suplementów zawie-
rających 72 mg efedryny i 240 mg kofeiny z guarany 
przez 8 tygodni zmniejszyło masę ciała i ilość tłuszczu 
u osób aktywnych.

Długotrwałe przyjmowanie guarany ma pobudza-
jący wpływ na procesy zapamiętywania, podczas gdy 
działanie natychmiastowe dotyczy układu oddecho-
wego, prowadząc do rozluźnienia oskrzeli (22). Zbyt 
duże dawki guarany mogą jednak powodować niepo-
kój, bezsenność, szybkie bicie serca i rozstrój żołądka. 
Teoretycznie możliwe jest przedawkowanie guarany, 
przy czym dawka śmiertelna jest szacowana jako 
jednorazowe pobranie 10 g czystej guaraniny (13).

Jeżówka purpurowa

Rodzaj jeżówka (Echinacea) obejmuje dziewięć 
gatunków roślin pochodzących z Ameryki Północnej 
należących do rodziny astrowatych (asteraceae). 
W Farmakopei Polskiej XIII i w European Pharmaco-
poeia 11.8 wymienione są trzy gatunki (Echinacea 
angustifolia DC., Echinacea pallida (Nutt.) Nutt. 
i Echinacea purpurea (L.) Moench) (25). Spośród 
wymienionych gatunków szczególnie popularna jest 
jeżówka purpurowa (Echinacea purpurea) ze wzglę-
du na właściwości pobudzające układ odpornościo-
wy (13). Europejska Agencja Leków (EMA) zatwier-
dziła stosowanie świeżego ziela jeżówki purpurowej 
w krótkotrwałej profilaktyce i leczeniu przeziębie-
nia (26). Wykazano, że zastosowanie preparatów 
na bazie świeżego ziela z jeżówki może obniżyć ryzyko 
przeziębienia o 58% lub skrócić czas jego trwania 
o 4 dni. Właściwości te mogą okazać się szczegól-
nie przydatne dla sportowców wytrzymałościowych, 
zwłaszcza maratończyków, którzy są często narażeni 
na infekcje górnych dróg oddechowych związane 
z obniżeniem obrony immunologicznej w wyniku 
długotrwałej aktywności fizycznej (13). 

Zastosowanie suplementacji preparatami z jeżówki 
purpurowej w sporcie jest także związane z moż-
liwością poprawy wydolności tlenowej w dyscypli-
nach wytrzymałościowych, takich jak: kolarstwo, biegi 
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i narciarstwo. Whitehead i wsp. (27) wykazali, że 
ziele Echinacea purpurea podawane w dawce 8000 mg 
dziennie mężczyznom przez 30 dni może poprawić 
wydolność tlenową poprzez zwiększenie zdolności 
krwi do przenoszenia tlenu. Skutkiem suplementacji 
był istotny wzrost produkcji erytropoetyny (EPO), 
maksymalne pochłanianie tlenu (VO2max) i poprawa 
ekonomii biegu, chociaż suplementacja nie wpłynęła 
na liczbę czerwonych krwinek, stężenie hemoglobiny 
ani hematokrytu u badanych sportowców. Inni auto-
rzy potwierdzili, że ziele Echinacea w postaci suple-
mentu Puritan’s Pride (8000 mg/dobę) nie wpływa 
na wymienione markery krwi, ale w przeciwieństwie 
do Whitehead i wsp. (27) nie zaobserwowali zwięk-
szenia produkcji EPO (28), VO2max (29) ani poprawy 
ekonomii biegu (30). 

Podsumowując, opublikowane dotychczas dane 
są wykluczające i nie potwierdzają jednoznacznie 
celowości stosowania suplementów z ziela Echinacea 
purpurea jako środka ergogenicznego u zdrowych, 
niewytrenowanych lub wytrenowanych osób.

Kozieradka pospolita

Kozieradka pospolita (Trigonella foenum-gra-
ecum L.) jest jednoroczną rośliną zielną należącą 
do rodziny bobowatych (Leguminosae) (13). W wy-
ciągach z liści i nasion kozieradki zidentyfikowano 
ponad 100 związków, w tym składniki aktywne, takie 
jak: polisacharydy (śluz będący mieszaniną galak-
tomannanów), saponiny steroidowe (protodioscy-
nę), kwasy fenolowe, flawonoidy, alkaloidy, terpeny, 
glikozydy kwasów tłuszczowych, aminokwasy i ich 
pochodne (31). Wyciąg z nasion kozieradki jest wy-
korzystywany w leczeniu chorób skóry, a także jako 
suplement wspomagający układ trawienny. Ekstrakt 
z nasion kozieradki jest składnikiem wielu produk-
tów dietetycznych dla osób nadmiernie szczupłych 
ze względu na silne właściwości anaboliczne oraz dla 
osób z zachwianą gospodarką hormonalną (32).

Dla sportowców suplement na bazie kozieradki 
może oferować różnorodne korzyści, szczególnie po-
prawę siły, wytrzymałości oraz przyspieszenie rege-
neracji, co wynika z jej działania anabolicznego (13). 
Badania sugerują, że ekstrakt z nasion kozieradki 
może podnosić poziom wolnego testosteronu, co może 
przyczyniać się do lepszych wyników siłowych (33). 
Obecne w nasionach kozieradki galaktomannany sta-
nowią rodzaj błonnika, który może wspierać regulację 
poziomu cukru we krwi. Lepsza kontrola glukozy jest 
ważna dla sportowców, ponieważ pomaga utrzymać 
stabilny poziom energii podczas wysiłku fizycznego 
i wspiera regenerację po treningu (34). Kozieradka 
ma właściwości przeciwzapalne i antyoksydacyjne, 

które mogą pomóc w zmniejszeniu stanów zapal-
nych powstałych podczas intensywnych treningów. 
Wpływa to pozytywnie na proces regeneracji, co jest 
kluczowe dla sportowców, którzy trenują intensyw-
nie i często (7). Wankhede i wsp. (35) wykazali, że 
8-tygodniowa suplementacja preparatem z nasion 
kozieradki (1 kapsułka 300 mg, 2 razy dziennie) wy-
kazała korzystny wpływ na tkankę tłuszczową, poziom 
wolnego testosteronu, kreatyninę w surowicy, ale bez 
zmian w profilu enzymów nerkowych lub skutków 
ubocznych u mężczyzn w trakcie treningu oporowego.

Zaleca się przyjmowanie kozieradki w postaci su-
chego wyciągu z nasion w ilości 300 mg produktu 
2 razy na dobę, natomiast jeśli suplement przyjmo-
wany jest w postaci wyciągu gęstego, możliwe jest 
stosowanie 500 mg 2 razy dziennie. Kozieradka może 
wpływać na poziom cukru we krwi, dlatego osoby 
z cukrzycą lub hipoglikemią powinny skonsultować 
jej stosowanie z lekarzem (13).

Miłorząb dwuklapowy

Miłorząb japoński (Ginkgo biloba L.) jest rośliną 
należącą do rodziny miłorzębowatych (Ginkgoaceae) 
pochodzącą z Azji Środkowej. Dwuklapowe liście tej 
rośliny zawierają flawonoidy, nieglikozydowe bifla-
wonoidy, proantocyjanidyny oraz pochodne terpeno-
we (13). Zawartość flawonoidów wspomaga krążenie 
krwi, a w szczególności krążenie krwi w mózgu; miło-
rząb jest zatem stosowany w zaburzeniach, które są 
spowodowane zmniejszonym przepływem krwi, takich 
jak: choroba Alzheimera, utrata pamięci, migreny 
i bóle głowy. W dziedzinie sportu stwierdzono, że 
G. biloba może poprawić wytrzymałość tlenową po-
przez zwiększenie natlenienia tkanki mięśniowej (9). 
Zhang i wsp. (36) stwierdzili, że 7-tygodniowe przyj-
mowanie suplementów na bazie liści miłorzębu w po-
łączeniu z korzeniem różeńca górskiego poprawia 
wydajność wytrzymałościową (wyższe VO2max) i czas 
utrzymania narzuconej prędkości ruchomej bieżni 
u zdrowych młodych sportowców. Dodatkowo, dzięki 
poprawie przepływu krwi i wspomaganiu wydolności 
umysłowej sportowcy mogą odczuwać mniejsze zmę-
czenie podczas treningów i lepszą regenerację między 
sesjami (13). 

Miłorząb dwuklapowy jest dostępny w postaci kro-
pli, kapsułek lub tabletek zawierających standaryzo-
wany wyciąg z liści o zawartości flawonoidów 22-27% 
i pochodnych terpenowych 5-7%. Zalecana dzienna 
dawka wynosi 120-200 mg na dobę przez ok. 8 tygo-
dni (13). Pomimo dobroczynnego działania miłorząb 
bywa uważany za bezpieczny tylko wtedy, gdy przyj-
mują go doustnie zdrowi dorośli i w ograniczonych 
dawkach. Wydaje się, że miłorząb obniża również 
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poziom glukozy we krwi, dlatego ważne jest zacho-
wanie ostrożności u osób z cukrzycą lub hipoglikemią 
bądź po ćwiczeniach beztlenowych (37).

Różeniec górski

Różeniec górski (rhodiola rosea L.) należy do ro-
dziny gruboszowatych (crassulaceae), nazywany jest 
również „korzeniem różanym”, „korzeniem arktycz-
nym” lub „złotym korzeniem”. Oprócz występowania 
w regionach przybrzeżnych Ameryki Północnej rośnie 
również na klifach morskich i w szczelinach skał gór-
skich w regionach arktycznych Europy i Azji (głównie 
Syberii) (38). Przez wiele lat r. rosea była wykorzy-
stywana w leczeniu anemii, impotencji, zmęczenia, 
depresji, zaburzeń żołądkowo-jelitowych i anomalii 
układu nerwowego. Roślina była również stosowana 
w celu zwiększenia długowieczności i wytrzymałości 
fizycznej (39). Najczęściej używaną częścią tej rośliny 
jest kłącze wraz z korzeniami, które zawiera minerały, 
witaminy, kwas galusowy i kwas chlorogenowy, a także 
przeciwutleniacze, które skutecznie zwalczają starze-
nie się skóry. Jego główny składnik, salidrozyd (znany 
również jako rodiolozyd), wydaje się być skuteczny 
w zmniejszaniu zmęczenia i poprawianiu wyników 
sportowych (39).

Badanie De Bock i wsp. (40) wykazało, że suple-
mentacja preparatem zawierającym korzeń różeńca 
górskiego (standaryzowany na 3% rozwaryny i 1% 
salidrozydu) w ilości 200 mg/dzień wydłużyła czas 
do momentu wyczerpania organizmu o 3% u osób 
trenujących na ergometrze rowerowym, ale nie miała 
wpływu na maksymalną siłę i czas reakcji. W badaniu 
przeprowadzonym przez Parisi i wsp. (41) po 28-dnio-
wym okresie suplementacji ekstraktem z korzenia 
r. rosea w dawce 170 mg/dobę 14 wytrenowanych 
mężczyzn przeszło sercowo-płucny test wysiłkowy 
oraz oceniono markery biochemiczne i status anty-
oksydacyjny we krwi. Badanie wykazało, że stosowa-
nie ekstraktu z korzenia r. rosea nie miało wpływu 
na długość testu wysiłkowego, tętno maksymalne, 
poziom skali Borga ani na wydolność tlenową (VO2max) 
w porównaniu z wynikami placebo, chociaż zaobser-
wowano istotny spadek (p < 0,05) poziomu kinazy 
kreatynowej i wolnych kwasów tłuszczowych w osoczu, 
a także mleczanu we krwi, co sugeruje, że r. rosea 
może zwiększać zdolność organizmu do adaptacji 
w aktywności fizycznej. Ponadto spożycie 3 mg/kg m.c. 
preparatu na bazie korzenia różeńca górskiego (stan-
daryzowany na 3% rozwaryny i 1% salidrozydu) ma 
zdolność zmniejszania tętna podczas umiarkowanych 
ćwiczeń i obniżania percepcji wysiłku podczas ćwiczeń 
wytrzymałościowych o wysokiej intensywności u kobiet 
w dobrej kondycji fizycznej (42). 

Badania fitochemiczne roślin z rodzaju rhodiola 
wykazały obecność fenyloetanoidów, fenylopropa-
noidów i ich glikozydów, terpenoidów, flawonoidów, 
proantocyjanidyn, glikozydów cyjanogennych i po-
chodnych kwasu galusowego. Główny związek czynny 
salidrozyd, należący do fenyloetanoidów, występuje 
we wszystkich gatunkach rodzaju rhodiola, natomiast 
związkami charakterystycznymi dla r. rosea są rozawi-
ny (rozawina, rozyna, rozaryna). Mnogość gatunków 
w rodzaju rhodiola sprawia, że różeniec górski często 
jest fałszowany przez łatwiej dostępne gatunki. Stawia 
to pod znakiem zapytania jakość i bezpieczeństwo 
preparatów zawierających korzeń różeńca górskiego. 

Zielona herbata

Herbata, którą uzyskuje się z liści rośliny camellia 
sinensis (L.) Kuntze, jest najpopularniejszym napojem 
na świecie. Herbatę zieloną uzyskuje się poprzez 
suszenie liści zaraz po zbiorze. Ekstrakt z zielonej 
herbaty jest stosowany przez sportowców jako su-
plement w celu zapobiegania przybieraniu na wadze 
i stymulowania układu nerwowego (43). Zawiera on 
duże ilości kofeiny, a także teobrominy, teofiliny i po-
lifenoli katechinowych, które posiadają właściwości 
antyoksydacyjne i zwiększają wydatek energetyczny 
poprzez stymulację termogenezy brunatnej tkanki 
tłuszczowej (44). Spośród występujących w zielonej 
herbacie polifenoli – pochodnych katechiny, najbar-
dziej aktywny biologicznie i najszerzej zbadany jest 
galusan epigallokatechiny (EGCG), który dodatkowo 
wykazuje silne działanie przeciwzapalne, antybakte-
ryjne i przeciwwirusowe (13).

W badaniach przeprowadzonych przez Machado 
i wsp. (45) 8 niewytrenowanych mężczyzn poddano 
suplementacji ekstraktem z zielonej herbaty (500 mg 
dziennie), podczas gdy grupie kontrolnej (8 mężczyzn) 
podano placebo (celulomax E, 500 mg dziennie) 
przez 15 dni. Testowano siłę mięśnia dwugłowego 
ramienia i wpływ elektrostymulacji nerwowo-mię-
śniowej na uszkodzenie mięśni i stan oksydacyjny 
przed zmęczeniem i po kumulacyjnym zmęczeniu 
wywołanym przez dwa kolejne dni ćwiczeń na ugi-
nanie ramion. Suplementacja ekstraktem z zielo-
nej herbaty nie wpłynęła na skalę uszkodzeń mięśni 
po kumulującym się zmęczeniu, ale pomogła zachować 
sprawność nerwowo-mięśniową i utrzymać objętość 
treningową poprzez minimalizację stresu oksydacyj-
nego wynikającego z kumulującego się zmęczenia. 
Inni autorzy również potwierdzili, że suplementacja 
ekstraktem z zielonej herbaty zwiększa wytrzymałość, 
poprawia system obrony antyoksydacyjnej, ogranicza 
utlenianie lipidów mięśniowych u osób zdrowych 
lub chorych na cukrzycę (46), a ponadto zwiększa 
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poziom glicerolu i epinefryny w osoczu po treningu 
sprinterskim u mężczyzn wytrenowanych i niewytre-
nowanych (44). Dodatkowo suplementacja ekstraktem 
z zielonej herbaty zmniejsza uszkodzenia oksydacyjne 
DNA wywołane ćwiczeniami po 14 dniach u niewy-
trenowanych mężczyzn otyłych (46) i po 4 tygodniach 
u sprinterów (47). 

Zielona herbata może być suplementowana jako 
napar lub w formie kapsułek o określonej dawce. 
Skuteczne dawki mieszczą się w granicach 450-900 mg 
dziennie pod warunkiem, że skład kapsułki stanowi 
mieszanina wszystkich polifenoli naturalnie występu-
jących w camellia sinensis, przy czym 50% to galusan 
epigallokatechiny (13). Z drugiej strony wykazano, że 
duże dawki galusanu epigallokatechiny pochodzące 
z zielonej herbaty mogą działać cytotoksycznie wzglę-
dem komórek wątroby, a zwiększona dawka stosowa-
na przez dłuższy czas może powodować uszkodzenia 
oksydacyjne DNA komórek trzustki oraz zmiany 
funkcji tarczycy (48).

Żeń-szeń koreański

Żeń-szeń właściwy, czyli Panax ginseng C.A. Mey., 
zwany także prawdziwym lub koreańskim, jest wielo-
letnią rośliną z rodziny araliowatych (araliaceae). Jego 
nazwa w języku łacińskim (od panaceum) oznacza „lek 
na wszystkie problemy”, w związku z tym w przeszłości 
był tak ceniony, że wymieniano go na złoto i drogie 
kamienie. Żeń-szeń prawdziwy cechuje się wysoką 
zawartością ginsenozydów, są to główne składniki 
aktywne Panax zaliczane do saponin triterpenowych 
typu damaranu. Zawiera również: wszystkie niezbędne 
aminokwasy, minerały (żelazo, magnez, potas i fosfor), 
witaminy (z grupy B, C, A, E, K oraz kwas foliowy), 
błonnik i białka (7). Korzeń żeń-szenia jest jednym 
z najpopularniejszych ziołowych suplementów diety 
i prawdopodobnie najbardziej przebadanym surowcem 
pod kątem wpływu na wydajność fizyczną (6). Liczne 
kraje azjatyckie, szczególnie Chiny i Korea, stosują 
żeń-szeń koreański w dziedzinie dietetyki i medycyny; 
preparaty z Panax ginseng radix zostały także przete-
stowane w badaniach klinicznych na ludziach (7) jako 
środek przeciwzapalny, anaboliczny i immunostymulu-
jący, a także jako przeciwutleniacz, stymulator funk-
cji mózgu oraz środek poprawiający wytrzymałość. 
Wykazano, że żeń-szeń koreański ma działanie ergo-
geniczne – już niewielka ilość (≤ 200 mg/dzień) Panax 
ginseng (proszek z korzenia lub ekstrakt z korzenia ze 
standaryzowaną zawartością ginsenozydów) pozwala 
na istotną poprawę sprawności poznawczej i wydol-
ności beztlenowej u niewytrenowanych młodych lub 

starszych osób (7, 49). Ponadto żeń-szeń prawdziwy 
ma ważne właściwości antyoksydacyjne, które ha-
mują rodniki hydroksylowe i peroksydację lipidów 
oraz ułatwiają aktywność mitochondriów podczas 
ćwiczeń (50). Udowodniono, że przewlekłe stosowa-
nie korzenia żeń-szenia oprócz poprawy sprawności 
fizycznej polepszyło funkcję układu sercowo-odde-
chowego i obniżyło stężenie mleczanu we krwi (51). 
Ponadto Talbott i Hughes (52) zaobserwowali, że 
żeń-szeń koreański miał korzystny wpływ na ośrod-
kowy układ nerwowy (OUN), nadnercza i funkcje 
seksualne, z właściwościami przeciwzmęczeniowymi 
u osób umiarkowanie wytrenowanych. 

Obecnie korzeń żeń-szenia jest dostępny w wielu 
wariantach: proszek, płynny wyciąg, kapsułki, tabletki 
oraz jako dodatek do żywności dla sportowców, tj. ba-
tony energetyzujące, gumy do żucia, napoje. Zalecana 
dobowa dawka waha się w granicach 0,5-2 g proszku 
lub 100-300 mg wyciągu nie więcej niż 3 razy dziennie 
i jest zależna od intensywności i rodzaju wykonywanej 
aktywności fizycznej. Należy zachować ostrożność przy 
stosowaniu u osób z nadciśnieniem i cukrzycą (13).

Podsumowanie
Obecnie wielu sportowców interesuje się różnymi 

interwencjami dietetycznymi, w tym stosowaniem 
roślinnych ekstraktów, które ze względu na swoje na-
turalne pochodzenie i szerokie działanie zyskują coraz 
większą popularność. Suplementy ziołowe w diecie 
sportowców mogą poprawiać wydolność, wspierać re-
generację i ogólną kondycję organizmu. Żeń-szeń i ko-
feina zwiększają czujność i czas reakcji, podczas gdy 
inne zioła, takie jak buzdyganek naziemny, stymulują 
produkcję hormonów steroidowych. Niemniej jednak 
konieczne jest posiadanie kompleksowej wiedzy, która 
pozwoli sportowcom lepiej zrozumieć nie tylko ko-
rzystne, ale też szkodliwe działanie niektórych produk-
tów. Suplementy ziołowe należy stosować ostrożnie, 
ponieważ wysokie dawki mogą powodować szkodliwe 
skutki uboczne, w szczególności uszkodzenia nerek 
i żołądka. Należy wybierać produkty sprawdzone od 
renomowanych producentów, aby uniknąć suple-
mentów zawierających zanieczyszczenia lub ekstrakty 
roślinne niskiej jakości (o małej aktywności). Dawki 
dobowe powinny być dostosowane do indywidualnych 
potrzeb i tolerancji organizmu. Niektóre zioła ada-
ptogenne, takie jak różeniec górski, należy stosować 
cyklicznie, aby organizm nie przyzwyczaił się do ich 
działania. Ponieważ zioła mogą wchodzić w interakcje 
z lekami lub innymi suplementami, warto stosować je 
po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem. 
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