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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

Ziotowe suplementy diety, obok preparatow witaminowo-mineralnych, nalezq do Srodkow wspomagajqcych najczesciej stosowanych
w celu poprawy wydolnosci sportowej. Ich wlqczenie do diety sportowcéw ma przynies¢ wymierne korzysci poprzez zwiekszenie wy-
trzymatosci i wydajnosci tlenowej, regulacje masy miesniowej, zwiekszenie odpornosci organizmu, regeneracje stawow oraz poprawe
sprawnosci psychicznej. W celu osiggniecia konkretnego efektu stosuje sie rozne ziola, ktore jako preparaty naturalne uwazane sq za
bezpieczne. Tymczasem substancje te powinny by¢ suplementowane w limitowanych dawkach dobranych do indywidualnych potrzeb,
mogq tez stwarzac ryzyko zdrowotne dla osob obciqzonych innymi schorzeniami, szczegolnie diabetykow i alergikow. W niniejszej
pracy dokonano przegladu badan nad stosowaniem roslin zielarskich w suplementacji diety sportowcow. Charakterystykq objeto ziota
cieszqce sie duzq popularnosciq wsrod sportowcow, tj.: buzdyganek naziemny, guarana, jezowka purpurowa, kozieradka pospolita,
mitorzgb dwuklapowy, rozeniec gorski, zielona herbata oraz zen-szen koreariski, koncentrujqc sie glownie na prezentacji dowodow
naukowych potwierdzajqcych skutecznos¢ ich stosowania u sportowcow.

Stowa kluczowe: suplementy diety, ziota, sport, aktywnoS¢ fizyczna

Wprowadzenie mineralnych lub innych substancji, ktore wykazuja

Suplement diety zgodnie z ustawa o bezpieczen-
stwie zywnoSci i zywienia z dnia 25 sierpnia 2006 roku
(Dz.U.z2017 1., poz. 149) to Srodek spozywczy, ktory
ma za zadanie uzupetni¢ podstawowa diete. Moze
by¢ skoncentrowanym Zrédtem witamin, sktadnikéw

efekt odzywczy badz tez inny fizjologiczny dla or-
ganizmu cztowieka, np.: wzmocnienie odpornoSci,
uzupetnianie niedoboréw mikroelementéw i witamin,
dostarczanie energii, manipulacja sylwetka, tago-
dzenie bdlu, przyspieszenie powrotu do zdrowia czy
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poprawa nastroju (1). Polski sektor suplementow diety
rozwija si¢ bardzo dynamicznie, w 2022 roku zyski ze
sprzedazy tych produktow stanowity blisko 7,7 mld zt.
Ponad 2/3 badanych Polakéw zazywa, a prawie potowa
kupuje suplementy przynajmniej raz w miesigcu (2).
Wzrost sprzedazy suplementéw diety wiaze sie glow-
nie ze wzrostem iloSci reklam telewizyjnych doty-
czacych tych produktéw, dostepnoScia w sprzedazy
internetowej i przekonaniem o bezpieczefstwie ich
stosowania ze wzgledu na naturalne pochodzenie (2).
Zwiekszenie zainteresowania suplementami diety
skutkuje zwickszeniem produkcji takich preparatéw.
W latach 2011-2016 liczba zgloszonych do GIS no-
wych suplementéw diety wprowadzonych do obrotu
w Polsce wyniosta 5429, natomiast w latach 2017-2020
wplyneto 62 808 takich powiadomien (3).

Postep w zrozumieniu ludzkiego metabolizmu
i fizjologii wysitku fizycznego w ciagu ostatnich kil-
ku dekad jasno pokazat, ze manipulacja spozyciem
sktadnikéw odzywczych ma wymierny wplyw na wyniki
sportowe, co przyczynito si¢ do zwigkszenia zainte-
resowania sportowcow suplementami diety (4, 5).
Jednym z rodzajow suplementow diety stosowanych
nie tylko przez osoby trenujace zawodowo, ale tez
amatorsko, sa suplementy ziotowe (5-7), ktére zajmujg
drugie miejsce pod wzgledem sprzedazy na rynku
suplementow diety w USA, tuz za suplementami
witaminowymi (8). Sktadnikami ziolowymi takich
preparatow sa ekstrakty z réznych czesci roslin zielar-
skich (nasion, korzeni, liSci, kory, owocéw lub kwia-
tow) zawierajacych szereg niezbednych metabolitow
podstawowych, m.in.: weglowodany, lipidy i kwasy
nukleinowe, a takze wielu metabolitéw wtérnych,
takich jak: terpenoidy, alkaloidy, zwiazki fenolowe,
glikozydy, saponiny i lignany, dostarczajace wyjatko-
wych korzysci zdrowotnych (5, 7).

Sportowcy stosujg suplementy ziotowe najczesciej
wraz z suplementami witaminowymi/mineralnymi
w celu zwigkszenia wzrostu migsni i przyspieszenia
spalania ttuszczu (7, 9). Dodatkowo, suplementy zio-
fowe sa uzywane przez aktywna czeS¢ naszej populacji
w celu zwiekszenia koncentracji, przyspieszenia rege-
neracji miesni, zwiekszenia wytrzymatoSci, przyspie-
szenia utraty wagi lub innych reakcji metabolicznych,
ktore poprawiaja wydajno$¢ organizmu (5). Autorzy
podkreslaja réwniez role suplementéw ziotowych
w zmniejszaniu stresu oksydacyjnego wywotywane-
go ¢wiczeniami u sportowcdw, co z kolei poprawia
regeneracj¢ miesni i utrzymanie energii podczas in-
tensywnych ¢wiczen (10).

Niezaleznie od marketingu naturalnych suple-
mentdw, ktére maja poprawic¢ zdrowie i sprawnos¢
fizyczna, nalezy pamietac, ze niektore roSliny moga

mie¢ w swoim sktadzie substancje dopingujace,
a pewne produkty oparte na ekstraktach ziotowych
moga by¢ zanieczyszczone lub zafalszowane przez
Srodki zabronione w sporcie (4, 11). Suplementy
diety moga rowniez wchodzi¢ w interakcje z lekami,
zmieniajac ich dzialanie (np. zmniejszenie wchta-
niania antybiotykow, lekow przeciwdrgawkowych,
preparatéw kardiologicznych), a takze wplywajac
na zwigkszenie ich wydalania lub zaburzenie me-
tabolizmu oraz wystapienie innych dziataf niepo-
zadanych. Przyktadowo, stosowanie Ginkgo biloba
powinno by¢ ograniczone podczas przyjmowania
lekéw przeciwzakrzepowych, poniewaz moze dojs¢
do hamowania plytkowego czynnika krzepniecia
oraz spontanicznych krwawien, a stosowanie Panax
ginseng, ktory wykazuje szczegdlny wptyw na leki
przeciwdepresyjne, inhibitory monoaminooksydazy
moze powodowac wzrost stymulacji psychoaktywnej,
a takze wystapienie symptomow grypopodobnych
(bezsennos¢, dreszcze, bole gltowy) (12).

Celem niniejszej pracy byl przeglad literaturowy ko-
rzySci z wykorzystania roslin zielarskich stosowanych
jako suplementy w sporcie. Analizie poddano aktyw-
nos¢ roSlinnych sktadnikéw wystepujacych w dostep-
nych na rynku suplementach diety rekomendowanych
dla sportowcéw, o réznych korzysciach zdrowotnych.
W tabeli 1 przedstawiono sumaryczne poréwnanie
efektéw zdrowotnych roslin zielarskich stosowanych
w suplementacji diety sportowcow. W dalszej czeSci
pracy dokonano analizy dostepnych dowodéw nauko-
wych dotyczacych ich skutecznosci.

Buzdyganek naziemny

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris L.)
jest roslina nalezaca do rodziny parolistowatych
(Zygophyllaceae), posiadajaca male liScie i zotte
kwiaty, rozpowszechniona w Europie, Azji, Afryce,
Australii i na obszarach tropikalnych (13). Ro§lina ta
jest wykorzystywana w postaci suszonych, sproszkowa-
nych owocéw, korzeni lub catego ziela w medycynie
hinduskiej i chifiskiej do leczenia niewydolnoSci nerek,
uktadu sercowo-naczyniowego, uktadu pokarmowego
i watroby (13, 14). Obecnie produkty z ekstraktami
z buzdyganka naziemnego (cale ziele, owoce) sa po-
wszechnie stosowane przez wielu sportowcow i osoby
nieuprawiajace sportu w celu poprawy poziomu testo-
steronu i wydajnosci sitowej (15, 16).

Buzdyganek naziemny jest atrakcyjny dla sportow-
cow ze wzgledu na jego potencjalne efekty ergoge-
niczne na wydajnos¢ sportowa (17), poprawe regene-
racji po wysitku (18) oraz sile i stymulacje hipertrofii
miesdni szkieletowych zwiazang z wplywem na poziom
testosteronu (13, 15, 19) i promowanie anabolizmu
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Tab. 1. Korzysci zdrowotne i dawkowanie sktadnikéw ziotowych w suplementach diety dla sportowcéw (13) w modyfikacji

wlasnej. Zrodto zdjec: commons.wikimedia.org

Roslina/surowiec Sita | Wydolno$¢ | Masa | Wytrzymato$é | Odchudzanie | Dawka dobowa
Buzcyganek naziomy fo e | a0 my
%ﬂ%ﬂg cupans) ++ - ++ +++ Maks. 3 g/rano
(Eahinacon purpares + : Het + oo
quieradka pospolita ) a4 ) + 600 mg/
(Trigonella foenum-graceum) 2 porcje
I(\gtggzl%bb?}gggl)apowy - - ++ + 120-200 mg
f}qé,,zfg,-ig,‘; ?gsrzgi) + + +++ +++ 300-700 mg
(ch:ealr?;;?ng esr/?vifsis) * - o tre 450900 mg
Zetrszen Kot e SR

Skuteczno$¢: ,,+” — mala, ,,++” — duza, ,,+++” — bardzo duza

miesni (16). Sugeruje sie, ze efekty te sa powiazane
z saponinami wystepujacymi w roslinie, a szczegdlnie
protodioscyna, zwiazkiem o budowie steroidowe;j,
ktéry moze wywieraé wpltyw anaboliczno-androgenny
poprzez aktywacje endogennej produkcji testosteronu
i hormonu luteinizujacego (LH), co moze stymulo-
wacé wzrost miesni (13, 16). Dodatkowo flawonoidy
zawarte w buzdyganku skutecznie wychwytuja wolne
rodniki w sposdb zalezny od stezenia, przyczyniajac si¢

do zmniejszania standw zapalnych poprzez ostabianie
uszkodzen mig$ni i oksydacyjnych (20).

W badaniach przeprowadzonych przez Ferndndez-
Lazaro i wsp. (8) 30 zdrowych mezczyzn trenujacych
CrossFit® losowo przydzielono do grup poddane;j
suplementacji 770 mg ekstraktu z buzdyganka naziem-
nego dziennie lub placebo. Po 6 tygodniach suple-
mentacji oceniono sktad ich ciata (masa ciata, % za-
warto§¢ tluszezu ogétem i % ttuszczu wolnego) oraz
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sprawnos¢ fizyczna. Nie wykazano istotnego wpltywu
suplementacji na wskazniki sktadu ciata oraz czas
wykonywania ¢wiczen (dla typowych treningéw dnia:
przysiad ze sztanga, martwy ciag, Grace i CrossFit®
Total), z wyjatkiem wydajnosci wyciskania na tawce
(p < 0,05). Stwierdzono istotny wplyw suplementacji
na wzrost poziomu testosteronu. Autorzy sugerowali,
ze suplementacja ekstraktem z buzdyganka moze
potencjalnie oddzialywaé na proces regeneracji or-
ganizmu poprzez tendencje do zwigkszania stezenia
testosteronu w surowicy i utrzymywania korzystnego
stosunku testosteronu do kortyzolu, co moze poten-
cjalnie wplywaé na mniejsze zmeczenie i katabolizm
zwiazany z ¢wiczeniami (8).

Dawka skutecznie dziatajaca podczas suplementacji
powinna wynosi¢ okoto 750-1200 mg dziennie czystego
wyciagu z czeSci naziemnych buzdyganka. Ze wzgledu
na bardzo krétki okres pottrwania protodioscyny za-
lecana dawke dobowa nalezy podzieli¢ na 3-4 czeSci,
co istotnie zwigksza skuteczno$¢ suplementacji (13).

Guarana

Guarana (Paullinia cupana Kunth) to pnacze
z rodziny mydlencowatych (Sapindaceae), rodzime
dla dorzecza Amazonki i szczegdlnie powszechne
w Brazylii. Gtéwnymi sktadnikami nasion guarany
sg: polifenole (garbniki, katechiny i epikatechiny)
oraz alkaloid purynowy kofeina (3,6-5,8%) (7). Jako
suplement diety guarana (wyciag z nasion) jest zna-
na ze swoich wlasciwosci pobudzajacych, powoduje
aktywacje oSrodkowego uktadu nerwowego, redukcje
zmeczenia i zwigkszenie czujnosci umystowej. Ponadto
w sporcie jest stosowana jako Srodek ergogeniczny,
powoduje utrate masy ciata i zwickszenie wydzielania
kwasu zotadkowego. Maksymalne dziatanie ergoge-
niczne guarany mozna zaobserwowaé przy matych
lub umiarkowanych dawkach (2-3 mg/kg m.c.) (21).
Dodatkowo spozywanie guarany moze powodowad
zmiany w metabolizmie lipidow, co jest zwiazane
z zawarto$cig metyloksantyny (kofeiny zwanej takze
guaranina) w ekstrakcie (22).

Gurney i wsp. (23) badali wplyw suplementacji
guarang 30 min przed treningiem na sprawno$¢ po-
znawcza 25 cyklistow bezpoSrednio przed treningiem
i po maksymalnej intensywnosci treningu, stosujac
jako kontrole réwnowazng dawke syntetycznej kofe-
iny, a jako placebo — proszek biatkowy. Uczestnicy
przed wysitkiem i po wysitku wykonali proste testy:
na inteligencje, czas reakcji, natychmiastowe przypo-
minanie stéw oraz oceniali nastr6j wedtug skali Borga.
Autorzy wykazali, Zze wysoka suplementacja guarana
(125 mg/kg m.c.) prowadzi do znaczacej poprawy
zarOwno w wynikach prostych testow na inteligencje,

jak i czasie reakcji przed wysitkiem i po maksymalnym
wysitku, co jest zwigzane z podwyzszonym uczuciem
czujnoSci. Ta poprawa, w poréwnaniu z placebo, byla
widoczna wylacznie w przypadku guarany, a nie wyste-
powala dla rownowaznej dawki kofeiny w suplemencie
kofeinowym. Efektywno$¢ guarany jest szczegdlnie
zauwazalna w aktywnosciach fizycznych wymagajacych
zaréwno szybkiej reakcji motorycznej, jak i wydolnosci
w warunkach intensywnego obcigzenia fizjologiczne-
€0 (23). Guarana w potaczeniu z innymi suplementami
ziolowymi jest powszechnie stosowana w celu reduke;ji
masy ciata u oséb aktywnych. Boozer i wsp. (24) od-
kryli, ze jednoczesne stosowanie suplementow zawie-
rajacych 72 mg efedryny i 240 mg kofeiny z guarany
przez 8 tygodni zmniejszyto mase ciata i iloS¢ thuszczu
u osob aktywnych.

Dtlugotrwate przyjmowanie guarany ma pobudza-
jacy wplyw na procesy zapamietywania, podczas gdy
dzialanie natychmiastowe dotyczy uktadu oddecho-
wego, prowadzac do rozluznienia oskrzeli (22). Zbyt
duze dawki guarany moga jednak powodowac niepo-
koj, bezsennosé, szybkie bicie serca i rozstroj zotadka.
Teoretycznie mozliwe jest przedawkowanie guarany,
przy czym dawka $miertelna jest szacowana jako
jednorazowe pobranie 10 g czystej guaraniny (13).

Jezowka purpurowa

Rodzaj jezowka (Echinacea) obejmuje dziewiec
gatunkow roslin pochodzacych z Ameryki Potnocnej
nalezacych do rodziny astrowatych (Asteraceae).
W Farmakopei Polskiej XIII i w European Pharmaco-
poeia 11.8 wymienione sa trzy gatunki (Echinacea
angustifolia DC., Echinacea pallida (Nutt.) Nutt.
i Echinacea purpurea (L.) Moench) (25). Sposrod
wymienionych gatunkow szczegdlnie popularna jest
jezowka purpurowa (Echinacea purpurea) ze wzgle-
du na wilasciwoSci pobudzajace uktad odpornoScio-
wy (13). Europejska Agencja Lekow (EMA) zatwier-
dzila stosowanie Swiezego ziela jezOwki purpurowej
w krotkotrwalej profilaktyce i leczeniu przeziebie-
nia (26). Wykazano, ze zastosowanie preparatow
na bazie §wiezego ziela z jez6wki moze obnizy¢ ryzyko
przezigbienia 0 58% lub skroci¢ czas jego trwania
0 4 dni. Wtasciwosci te moga okazac si¢ szczegdl-
nie przydatne dla sportowcow wytrzymatoSciowych,
zwlaszcza maratonczykdw, ktdrzy sa czesto narazeni
na infekcje gérnych drog oddechowych zwiazane
z obnizeniem obrony immunologicznej w wyniku
dlugotrwatej aktywnosci fizycznej (13).

Zastosowanie suplementacji preparatami z jezOwki
purpurowej w sporcie jest takze zwigzane z moz-
liwoscia poprawy wydolnoSci tlenowej w dyscypli-
nach wytrzymatoSciowych, takich jak: kolarstwo, biegi

(74
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i narciarstwo. Whitehead i wsp. (27) wykazali, ze
ziele Echinacea purpurea podawane w dawce 8000 mg
dziennie mezczyznom przez 30 dni moze poprawic
wydolnos¢ tlenowa poprzez zwigkszenie zdolnoSci
krwi do przenoszenia tlenu. Skutkiem suplementacji
byt istotny wzrost produkcji erytropoetyny (EPO),
maksymalne pochfanianie tlenu (VO, ) i poprawa
ekonomii biegu, chociaz suplementacja nie wptyneta
na liczbe czerwonych krwinek, stezenie hemoglobiny
ani hematokrytu u badanych sportowcéw. Inni auto-
rzy potwierdzili, ze ziele Echinacea w postaci suple-
mentu Puritan’s Pride (8000 mg/dobe¢) nie wptywa
na wymienione markery krwi, ale w przeciwienstwie
do Whitehead i wsp. (27) nie zaobserwowali zwick-
szenia produkcji EPO (28), VO, (29) ani poprawy
ekonomii biegu (30).

Podsumowujac, opublikowane dotychczas dane
sa wykluczajace i nie potwierdzaja jednoznacznie
celowosci stosowania suplementéw z ziela Echinacea
purpurea jako Srodka ergogenicznego u zdrowych,
niewytrenowanych lub wytrenowanych oséb.

Kozieradka pospolita

Kozieradka pospolita (Trigonella foenum-gra-
ecum L.) jest jednoroczna roSling zielna nalezacy
do rodziny bobowatych (Leguminosae) (13). W wy-
ciagach z liSci i nasion kozieradki zidentyfikowano
ponad 100 zwiazkéw, w tym skladniki aktywne, takie
jak: polisacharydy (§luz bedacy mieszaning galak-
tomannandow), saponiny steroidowe (protodioscy-
ne), kwasy fenolowe, flawonoidy, alkaloidy, terpeny,
glikozydy kwasoéw ttuszczowych, aminokwasy i ich
pochodne (31). Wyciag z nasion kozieradki jest wy-
korzystywany w leczeniu choréb skory, a takze jako
suplement wspomagajacy uktad trawienny. Ekstrakt
z nasion kozieradki jest sktadnikiem wielu produk-
tow dietetycznych dla os6b nadmiernie szczuptych
ze wzgledu na silne wlasciwosci anaboliczne oraz dla
0s6b z zachwiang gospodarka hormonalng (32).

Dla sportowcéw suplement na bazie kozieradki
moze oferowac réznorodne korzysci, szczegdlnie po-
prawe sily, wytrzymaloSci oraz przyspieszenie rege-
neracji, co wynika z jej dziatania anabolicznego (13).
Badania sugeruja, ze ekstrakt z nasion kozieradki
moze podnosi€ poziom wolnego testosteronu, co moze
przyczyniaé si¢ do lepszych wynikéw sitowych (33).
Obecne w nasionach kozieradki galaktomannany sta-
nowig rodzaj blonnika, ktéry moze wspierac regulacje
poziomu cukru we krwi. Lepsza kontrola glukozy jest
wazna dla sportowcOw, poniewaz pomaga utrzymac
stabilny poziom energii podczas wysitku fizycznego
i wspiera regeneracje po treningu (34). Kozieradka
ma wlasciwoSsci przeciwzapalne i antyoksydacyjne,

ktore moga pomdc w zmniejszeniu stanéw zapal-
nych powstatych podczas intensywnych treningdw.
Wplywa to pozytywnie na proces regeneracji, co jest
kluczowe dla sportowcéw, ktdrzy trenuja intensyw-
nie i czesto (7). Wankhede i wsp. (35) wykazali, ze
8-tygodniowa suplementacja preparatem z nasion
kozieradki (1 kapsutka 300 mg, 2 razy dziennie) wy-
kazata korzystny wptyw na tkanke tluszczowa, poziom
wolnego testosteronu, kreatynine w surowicy, ale bez
zmian w profilu enzyméw nerkowych lub skutkéw
ubocznych u mezcezyzn w trakcie treningu oporowego.

Zaleca si¢ przyjmowanie kozieradki w postaci su-
chego wyciagu z nasion w iloSci 300 mg produktu
2 razy na dobe, natomiast jesli suplement przyjmo-
wany jest w postaci wyciagu gestego, mozliwe jest
stosowanie 500 mg 2 razy dziennie. Kozieradka moze
wplywaé na poziom cukru we krwi, dlatego osoby
z cukrzyca lub hipoglikemia powinny skonsultowaé
jej stosowanie z lekarzem (13).

Mitorzqb dwuklapowy

Mitorzab japonfiski (Ginkgo biloba L.) jest rosling
nalezaca do rodziny milorzebowatych (Ginkgoaceae)
pochodzaca z Azji Srodkowej. Dwuklapowe liscie tej
ro§liny zawieraja flawonoidy, nieglikozydowe bifla-
wonoidy, proantocyjanidyny oraz pochodne terpeno-
we (13). Zawarto$¢ flawonoidow wspomaga krazenie
krwi, a w szczegdlnosci krazenie krwi w mézgu; mito-
rzab jest zatem stosowany w zaburzeniach, ktore sa
spowodowane zmniejszonym przeptywem krwi, takich
jak: choroba Alzheimera, utrata pamieci, migreny
i bole gtowy. W dziedzinie sportu stwierdzono, ze
G. biloba moze poprawi¢ wytrzymatos$¢ tlenowa po-
przez zwigkszenie natlenienia tkanki mie$niowej (9).
Zhang i wsp. (36) stwierdzili, ze 7-tygodniowe przyj-
mowanie suplementéw na bazie lisci mitorzebu w po-
faczeniu z korzeniem rézefnca gorskiego poprawia
wydajno$¢ wytrzymatoSciowa (wyzsze VO, ) i czas
utrzymania narzuconej predkosci ruchomej biezni
u zdrowych mtodych sportowcéw. Dodatkowo, dzieki
poprawie przeptywu krwi i wspomaganiu wydolnoSci
umystowej sportowcy moga odczuwaé mniejsze zme-
czenie podczas treningow i lepsza regeneracje miedzy
sesjami (13).

Mitorzab dwuklapowy jest dostepny w postaci kro-
pli, kapsutek lub tabletek zawierajacych standaryzo-
wany wyciag z liSci o zawartosci flawonoidéw 22-27%
i pochodnych terpenowych 5-7%. Zalecana dzienna
dawka wynosi 120-200 mg na dobe przez ok. 8 tygo-
dni (13). Pomimo dobroczynnego dzialania mitorzab
bywa uwazany za bezpieczny tylko wtedy, gdy przyj-
muja go doustnie zdrowi dorosli i w ograniczonych
dawkach. Wydaje si¢, Zze mitorzab obniza rowniez

([ Postepy Fitoterapii 3/2023 |

75 )




Matgorzata Dzugan i wsp.

poziom glukozy we krwi, dlatego wazne jest zacho-
wanie ostroznosci u oséb z cukrzyca lub hipoglikemia
badz po ¢wiczeniach beztlenowych (37).

Rozeniec gorski

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea L.) nalezy do ro-
dziny gruboszowatych (Crassulaceae), nazywany jest
rowniez ,korzeniem rézanym”, ,korzeniem arktycz-
nym” lub ,,ztotym korzeniem”. Oprdcz wystepowania
w regionach przybrzeznych Ameryki Pétnocnej ro$nie
rowniez na klifach morskich i w szczelinach skat gor-
skich w regionach arktycznych Europy i Azji (gtéwnie
Syberii) (38). Przez wiele lat R. rosea byta wykorzy-
stywana w leczeniu anemii, impotencji, zmeczenia,
depresji, zaburzen zotadkowo-jelitowych i anomalii
ukladu nerwowego. Roslina byla réwniez stosowana
w celu zwiekszenia dtugowiecznoSci i wytrzymatoSci
tizycznej (39). Najczesciej uzywana czescia tej rosliny
jest ktacze wraz z korzeniami, ktére zawiera mineraly,
witaminy, kwas galusowy i kwas chlorogenowy, a takze
przeciwutleniacze, ktore skutecznie zwalczaja starze-
nie si¢ skory. Jego gldwny sktadnik, salidrozyd (znany
rowniez jako rodiolozyd), wydaje si¢ by¢ skuteczny
W zmniejszaniu zmeczenia i poprawianiu wynikow
sportowych (39).

Badanie De Bock i wsp. (40) wykazato, ze suple-
mentacja preparatem zawierajacym korzen rozefica
gorskiego (standaryzowany na 3% rozwaryny i 1%
salidrozydu) w ilo$ci 200 mg/dzien wydtuzyta czas
do momentu wyczerpania organizmu o 3% u 0s6b
trenujacych na ergometrze rowerowym, ale nie miata
wplywu na maksymalnag sile i czas reakcji. W badaniu
przeprowadzonym przez Parisi i wsp. (41) po 28-dnio-
wym okresie suplementacji ekstraktem z korzenia
R. rosea w dawce 170 mg/dobe 14 wytrenowanych
mezczyzn przeszto sercowo-ptucny test wysitkowy
oraz oceniono markery biochemiczne i status anty-
oksydacyjny we krwi. Badanie wykazato, ze stosowa-
nie ekstraktu z korzenia R. rosea nie mialo wptywu
na dlugos¢ testu wysitkowego, tetno maksymalne,
poziom skali Borga ani na wydolno$¢ tlenowa (VO, )
w poréwnaniu z wynikami placebo, chociaz zaobser-
wowano istotny spadek (p < 0,05) poziomu kinazy
kreatynowej i wolnych kwaséw ttuszczowych w osoczu,
a takze mleczanu we krwi, co sugeruje, ze R. rosea
moze zwiekszac zdolno$¢ organizmu do adaptacji
w aktywnosci fizycznej. Ponadto spozycie 3 mg/kg m.c.
preparatu na bazie korzenia rézefica gérskiego (stan-
daryzowany na 3% rozwaryny i 1% salidrozydu) ma
zdolnos$¢ zmniejszania tetna podczas umiarkowanych
¢wiczeni i obnizania percepcji wysitku podczas ¢wiczen
wytrzymatoSciowych o wysokiej intensywnosci u kobiet
w dobrej kondycji fizycznej (42).

Badania fitochemiczne roSlin z rodzaju Rhodiola
wykazaty obecno$¢ fenyloetanoidéw, fenylopropa-
noidoéw i ich glikozydéw, terpenoidéw, flawonoidow,
proantocyjanidyn, glikozydéw cyjanogennych i po-
chodnych kwasu galusowego. Gtéwny zwiazek czynny
salidrozyd, nalezacy do fenyloetanoidéw, wystepuje
we wszystkich gatunkach rodzaju Rhodiola, natomiast
zwigzkami charakterystycznymi dla R. rosea sa rozawi-
ny (rozawina, rozyna, rozaryna). Mnogos$¢ gatunkow
w rodzaju Rhodiola sprawia, ze rozeniec gorski czesto
jest fatszowany przez tatwiej dostepne gatunki. Stawia
to pod znakiem zapytania jako$¢ i bezpieczefnstwo
preparatow zawierajacych korzen rozenca gorskiego.

Zielona herbata

Herbata, ktdéra uzyskuje sie z lisci rosliny Camellia
sinensis (L.) Kuntze, jest najpopularniejszym napojem
na Swiecie. Herbate zielong uzyskuje si¢ poprzez
suszenie liSci zaraz po zbiorze. Ekstrakt z zielonej
herbaty jest stosowany przez sportowcéw jako su-
plement w celu zapobiegania przybieraniu na wadze
i stymulowania ukladu nerwowego (43). Zawiera on
duze ilosci kofeiny, a takze teobrominy, teofiliny i po-
lifenoli katechinowych, ktére posiadaja whasciwosci
antyoksydacyjne i zwigkszaja wydatek energetyczny
poprzez stymulacje termogenezy brunatnej tkanki
thuszczowej (44). Sposéréd wystepujacych w zielonej
herbacie polifenoli — pochodnych katechiny, najbar-
dziej aktywny biologicznie i najszerzej zbadany jest
galusan epigallokatechiny (EGCQG), ktéry dodatkowo
wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne, antybakte-
ryjne i przeciwwirusowe (13).

W badaniach przeprowadzonych przez Machado
i wsp. (45) 8 niewytrenowanych mezczyzn poddano
suplementacji ekstraktem z zielonej herbaty (500 mg
dziennie), podczas gdy grupie kontrolnej (8 me¢zczyzn)
podano placebo (celulomax E, 500 mg dziennie)
przez 15 dni. Testowano site mie$nia dwugtowego
ramienia i wptyw elektrostymulacji nerwowo-mie-
$niowej na uszkodzenie migsni i stan oksydacyjny
przed zmeczeniem i po kumulacyjnym zmeczeniu
wywolanym przez dwa kolejne dni ¢wiczef na ugi-
nanie ramion. Suplementacja ekstraktem z zielo-
nej herbaty nie wptyneta na skale uszkodzen miesni
po kumulujacym si¢ zmeczeniu, ale pomogta zachowac
sprawnos$¢ nerwowo-mig$niowa i utrzymac objetosé
treningowa poprzez minimalizacj¢ stresu oksydacyj-
nego wynikajacego z kumulujacego sie zmeczenia.
Inni autorzy rowniez potwierdzili, Zze suplementacja
ekstraktem z zielonej herbaty zwieksza wytrzymatosc,
poprawia system obrony antyoksydacyjnej, ogranicza
utlenianie lipidéw mig§niowych u os6b zdrowych
lub chorych na cukrzyce (46), a ponadto zwicksza
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poziom glicerolu i epinefryny w osoczu po treningu
sprinterskim u mezczyzn wytrenowanych i niewytre-
nowanych (44). Dodatkowo suplementacja ekstraktem
z zielonej herbaty zmniejsza uszkodzenia oksydacyjne
DNA wywotane ¢wiczeniami po 14 dniach u niewy-
trenowanych mezczyzn otylych (46) i po 4 tygodniach
u sprinterow (47).

Zielona herbata moze by¢ suplementowana jako
napar lub w formie kapsutek o okresSlonej dawce.
Skuteczne dawki mieszcza si¢ w granicach 450-900 mg
dziennie pod warunkiem, ze sklad kapsutki stanowi
mieszanina wszystkich polifenoli naturalnie wystepu-
jacych w Camellia sinensis, przy czym 50% to galusan
epigallokatechiny (13). Z drugiej strony wykazano, ze
duze dawki galusanu epigallokatechiny pochodzace
z zielonej herbaty moga dziata¢ cytotoksycznie wzgle-
dem komorek watroby, a zwiekszona dawka stosowa-
na przez dtuzszy czas moze powodowac uszkodzenia
oksydacyjne DNA komorek trzustki oraz zmiany
funkcji tarczycy (48).

Zen-szen koreanski

Zen-szeh whasciwy, czyli Panax ginseng C.A. Mey.,
zwany takze prawdziwym lub koreanskim, jest wielo-
letnig rosling z rodziny araliowatych (Araliaceae). Jego
nazwa w jezyku tacinskim (od panaceum) oznacza ,,lek
na wszystkie problemy”, w zwiazku z tym w przesztoSci
byl tak ceniony, Ze wymieniano go na ztoto i drogie
kamienie. Zen-szef prawdziwy cechuje sie wysoka
zawartoscia ginsenozyddw, sa to gtdwne skladniki
aktywne Panax zaliczane do saponin triterpenowych
typu damaranu. Zawiera rowniez: wszystkie niezbedne
aminokwasy, mineraly (zelazo, magnez, potas i fosfor),
witaminy (z grupy B, C, A, E, K oraz kwas foliowy),
btonnik i biatka (7). Korzen zen-szenia jest jednym
z najpopularniejszych ziotowych suplementéw diety
i prawdopodobnie najbardziej przebadanym surowcem
pod katem wplywu na wydajnos¢ fizyczna (6). Liczne
kraje azjatyckie, szczegdlnie Chiny i Korea, stosuja
zen-szeh koreanski w dziedzinie dietetyki i medycyny;
preparaty z Panax ginseng radix zostaly takze przete-
stowane w badaniach klinicznych na ludziach (7) jako
Srodek przeciwzapalny, anaboliczny i immunostymulu-
jacy, a takze jako przeciwutleniacz, stymulator funk-
cji mézgu oraz Srodek poprawiajacy wytrzymatosc.
Wykazano, ze zefi-szef koreafiski ma dzialanie ergo-
geniczne — juz niewielka ilos¢ (< 200 mg/dzien) Panax
ginseng (proszek z korzenia lub ekstrakt z korzenia ze
standaryzowang zawartoscia ginsenozydéw) pozwala
na istotna poprawe sprawnosci poznawczej i wydol-
nosci beztlenowej u niewytrenowanych mtodych lub

starszych osob (7, 49). Ponadto Zef-szef prawdziwy
ma wazne wlaSciwosci antyoksydacyjne, ktore ha-
muja rodniki hydroksylowe i peroksydacje lipidow
oraz ulatwiaja aktywno$¢ mitochondriéw podczas
¢wiczen (50). Udowodniono, ze przewlekte stosowa-
nie korzenia Zen-szenia oprocz poprawy sprawnosci
fizycznej polepszyto funkcje uktadu sercowo-odde-
chowego i obnizylo stezenie mleczanu we krwi (51).
Ponadto Talbott i Hughes (52) zaobserwowali, ze
zen-szen koreafiski miat korzystny wptyw na osrod-
kowy uktad nerwowy (OUN), nadnercza i funkcje
seksualne, z wlaSciwoSciami przeciwzmeczeniowymi
u 0sOb umiarkowanie wytrenowanych.

Obecnie korzen zef-szenia jest dostepny w wielu
wariantach: proszek, ptynny wyciag, kapsuiki, tabletki
oraz jako dodatek do zywnosci dla sportowcdw, tj. ba-
tony energetyzujace, gumy do Zucia, napoje. Zalecana
dobowa dawka waha si¢ w granicach 0,5-2 g proszku
lub 100-300 mg wyciagu nie wiecej niz 3 razy dziennie
i jest zalezna od intensywnosci i rodzaju wykonywanej
aktywnosci fizycznej. Nalezy zachowac ostroznosc przy
stosowaniu u 0s6b z nadci$nieniem i cukrzyca (13).

Podsumowanie

Obecnie wielu sportowcow interesuje si¢ réznymi
interwencjami dietetycznymi, w tym stosowaniem
roS§linnych ekstraktow, ktore ze wzgledu na swoje na-
turalne pochodzenie i szerokie dziatanie zyskuja coraz
wieksza popularnos¢. Suplementy ziotowe w diecie
sportowcOw moga poprawiac¢ wydolno$¢, wspierad re-
generacje i ogdlng kondycje organizmu. Zeh-szeh i ko-
feina zwiekszaja czujnos¢ i czas reakcji, podczas gdy
inne ziola, takie jak buzdyganek naziemny, stymuluja
produkcje hormonéw steroidowych. Niemniej jednak
konieczne jest posiadanie kompleksowej wiedzy, ktora
pozwoli sportowcom lepiej zrozumie¢ nie tylko ko-
rzystne, ale tez szkodliwe dziatanie niektérych produk-
téw. Suplementy ziotowe nalezy stosowaé ostroznie,
poniewaz wysokie dawki moga powodowac szkodliwe
skutki uboczne, w szczegdlnosci uszkodzenia nerek
i zotadka. Nalezy wybiera¢ produkty sprawdzone od
renomowanych producentéw, aby uniknac suple-
mentOw zawierajacych zanieczyszczenia lub ekstrakty
roslinne niskiej jakosci (o matej aktywnosci). Dawki
dobowe powinny by¢ dostosowane do indywidualnych
potrzeb i tolerancji organizmu. Niektoére ziota ada-
ptogenne, takie jak r6zeniec gorski, nalezy stosowac
cyklicznie, aby organizm nie przyzwyczait si¢ do ich
dziatania. Poniewaz ziota moga wchodzi¢ w interakcje
z lekami lub innymi suplementami, warto stosowac je
po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.
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