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Zyjemy w czasach, gdzie tempo zycia jest coraz szybsze, a Swiat jest coraz glosniejszy
1 bardziej jaskrawy. Kazdego dnia poddawani jestesmy ogromnej liczbie bodzZcow
zewnegtrznych. Mierzymy sig z codziennymi problemamai 1 wyzwaniama. To wszystko
sprawia, zZe szeroko rozumaiany stres, w negatywny sposob wplywa na nas, na nasze
zdrowie oraz samopoczucie. Pomocnag dton, wycigga do nas nie kto inny, jak sama
“matka natura”, podsuwajgc nam tzw. adaptogeny. Czym sq? Jakie majq wilasciwosci
i dziatanie? Jakie sq najpopularniejsze rodzaje adaptogenow? Tego dowiesz sig z tego
artykutu. Zapraszamy do lektury!

CZYM SA ADAPTOGENY?

Adaptogenami sg substancje pochodze-
nia naturalnego ktore, s nietoksyczne
i pozwalajg organizmowi przystosowac
sie, do szeroko pojetego stresu oraz nie-
korzystnych czynnikow srodowiskowych.
Thumaczac to najprostszym jezykiem,
adaptogeny redukuja stres. Podnoszg
nasza odpornos¢ oraz wydolnosé na wy-
sitek psychiczny, ale rowniez i fizyczny.
Czyli wiasnie adaptuja nasz organizm do
niekorzystnych warunkéw $rodowiska
zewnetrznego. Co wiecej, poprawiajg
rowniez naszg pamiec¢ oraz koncentra-
cje. Od kilku lat, adaptogeny sg coraz
popularniejsze, chociaz tak naprawde juz
od wiekdw sg stosowane w tradycyjnej
medycynie chinskiej oraz indyjskiej.

JAKIE MAJA WEASCIWOSCI
| DZIALANIE?

Wszystkie adaptogeny maja wtasciwo-
$ci przeciwstresowe oraz normalizujace.
Dodatkowo nazywane sg zmiataczami
wolnych rodnikéw, czyli wykazuja wiasci-
wosci antyoksydacyjne. Wiekszo$¢ z nich
stymuluje réwniez uktad immunologicz-
ny, co wigze sie z poprawa odpornosci.
Kazda wiasciwos¢, przynosi okreslone
dziatania naszemu organizmowi.

Stosujac suplementacje mozemy ocze-
kiwac efektow takich jak zwiekszona od-
pornos¢ na stres. To podstawowe dziata-
nie wszystkich adaptogenéw. Doskonale
widac tutaj wiasciwosci adaptacyjne,
czyli zwiekszong zdolno$¢ organizmu do
tego, zeby dac sobie rade z czym$ co jest
trudne i nieprzyjemne dla organizmu.
Kolejne dziatanie to redukcja stresu, po-
ziomu leku oraz poprawa jakosci snu. Nie
ma lepszej regeneracji dla nas niz sen.
Jedli zredukujemy stres, fatwiej i szybciej
zasniemy, a dodatkowo jakos¢ naszego
nocnego odpoczynku i regeneracji be-
dzie lepsza. Oprocz adaptacji organizmu
do wiekszego wysitku psychicznego,
adaptogeny zwiekszaja rowniez wydol-
nos¢ i wytrzymatosc fizyczna. Szczegél-
nie pomocne jest to u 0séb trenujacych
wytrzymatosciowe sporty, bazujace na
bardzo duzej intensywnosci. Nalezy
zwroci¢ rowniez uwage, na bardzo do-
bry wptyw na pamiec i koncentracje.
Przy regularnej suplementacji adapto-
geny stymulujg uktad nerwowy, przez
Co poprawia sie pamie¢, koncentracja
oraz spostrzegawczos¢. Dzieki wtasci-
wosciom antystresowym, poprawia sie
samopoczucie, motywacja. Z wiekszg

werwa, energig i witalnoscia > >

Adaptogenami sg substancje pochodzenia
naturalnego ktore, sg nietoksyczne i pozwalaja
organizmowi przystosowac sie, do szeroko
pojetego stresu oraz niekorzystnych czynnikow
srodowiskowych. Ttumaczac to najprostszym
jezykiem, adaptogeny redukujg stres.
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podchodzi sie do wykonywania co-
dziennych zadan. Zmiatanie wolnych
rodnikdéw przez substancje adaptacyj-
ne, powoduje wolniejsze starzenie sie
organizmu oraz zwiekszenie odpornosci
organizmu.

JAKIE SA NAJPOPULARNIEJ-
S/ZE ADAPTOGENY?

ASHWAGANDHA (Withania somnifera)
Od niedawna jeden z popularniejszych
adaptogendw. Nazywany réwniez “zeni-
-szeniem indyjskim”. Swojg popularnosc¢
zdobywa, dzieki szerokiemu wachlarzowi
dziatan:

* redukuje stres i uspokaja

* ufatwia zasypianie i poprawia jakos¢
snu
zwieksza wytrzymatos¢ miesni pod-
czas intensywnego wysitku oraz po-
prawia wydolnos$¢ organizmu
poprawia samopoczucie

* zwieksza odpornos¢ i dziata antyok-
sydacyjnie

ROZENIEC GORSKI (Rhodiola roseq)
Kolejnym popularnym surowcem ada-
ptacyjnym jest tzw. “ztoty korzenr’, czyli
Rézeniec gorski. Dziata on w sposéb
stymulujacy na uktad nerwowy, dzie-
ki czemu wykazuje przede wszystkim
dziatanie:

° poprawia pamiec i koncentracje

° poprawia spostrzegawczos¢

* redukuje zmeczenie psychiczne

* redukuje stres i zwieksza odpornos¢
na niego

ZEN-SZEN KOREANSKI (Panax ginseng)
To chyba najbardziej popularny i znany
adaptogen wsrod pacjentéw. Nazy-
wany réwniez “zen-szeniem wtasci-
wym”. Bardzo charakterystyczny jest
ksztatt jego korzenia, ktéry przypo-
mina ksztattem sylwetke cztowieka.
Znany przede wszystkim jako Srodek
dodajacy witalnosci.

* dodaje energii i witalnosci

° zZzmniejsza zmeczenie organizmu
oraz zwieksza wydolnosc fizyczna
i umystowa

* poprawia koncentracje i pamiec

* stabilizuje poziom ztego choleste-
rolu

* stymuluje uktad odpornosciowy

BAKOPA DROBNOLISTNA (Bacopa
monnieri)

Dziatanie Bacopa monnieri jest bar-
dzo podobna do Rhodiola rosea. To
rowniez adaptogen, ktory gtéwnie
stymuluje uktad nerwowy, przez co:

* usprawnia prace mézgu

* poprawia pamiec i koncentracje

° tagodzi stres i dziata przeciwdepre-
syjnie

GOTU KOLA - WAKROTA AZJATYCKA
(Centella asiatica)

Adaptogen ten od wiekow stosowany

jest w tradycyjnej medycynie indyj-

skiej, czyli ajurwedzie. Dawniej sto-

sowano go m.in

przy ranach

po-
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Suplement diety jest srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety.

suplement diety

Suplement diety nie ma wtasciwosci leczniczych.

strzatowych, celem szybszego gojenia.
Dzisiaj juz wiadomo, dlaczego. Gotu
Kola zwieksza produkcje kolagenu,
dzieki czemu znajduje zastosowanie
w przemysle kosmetycznym:

° przyspiesza gojenie ran i regeneracje
skory
* nadaje jedrnosci i uelastycznia skore

Oprdécz tych nieoczywistych zastosowan,
~Gotu Kola wykazuje “typowe” dziatania
dla adaptogenodw:

* dziata uspokajajaco i wycisza
* fagodzi stany depresyjne
*._poprawia pamie¢ i koncentracje

DLA KOGO SA
PRZEZNACZONE?

Adaptogeny bedga przeznaczone dla
0s0b, ktore chca:

* zredukowac stres

° poprawic jakos¢ snu

* poprawi¢ pamiec¢ i koncentracje
* zwiekszy¢ wydolnos¢ psychiczna
° poprawi¢ samopoczucie

Adaptogeny pomagaja zredukowac po-
ziom tzw. hormonu stresu, czyli kortyzo-
lu, ktory wydziela sie w duzych ilosciach
podczas intensywnego wysitku. Dlatego,
surowce adaptacyjne wskazane sg row-
niez dla osob, ktére chca:

* zwiekszy¢ wydolnos¢ i wytrzymatosc
fizyczna

* zredukowac poziom hormonu stresu
- kortyzolu "po treningowego”

* poprawic regeneracje podczas snu

* zmniejszyc ilos¢ antyoksydantow.

Smiato mozemy stwierdzi¢, iz adaptoge-
ny powinny sie znalez¢ w suplementadji
kazdego z nas. Z ich wiasciwosci skorzy-
stajg zarowno osoby, ktére prowadza
aktywny tryb zycia jak réwniez osoby,
ktére chcg wspomadc swdj organizm
w codziennym funkcjonowaniu.

tUKASZ BORULA
Pracownik Apteki

23 I




