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7wykle bym sie wiciekla, rzucita mys
o édang albo zadzwonita 7 awantura
do elektrowni. Ale teraz. .. Spokojnie biore sig

Juz mam

okazuje
znikneta.
zka

jeszcze parc godzin, zdaz¢ — opowiada moja
pnyjadélka Alicja, znana z wybuchowego
temperamentu. Twierdzi, ze stoicki spokéj zawdzie-
za ashwagandzie, ktéra od kilku tygodni przyj-
muje W pos-taci suplementu. — Mniej si¢ stresuje,
jestem wyciszona 1 mam dystans do rzeczywistosci
- dodaje. — A do tego bez problemu zasypiam

i budze sie wypoczeta, cho¢ wezesniej miewatam
problemy z bezsennoscia.

Brzmi zbyt pieknie, zeby bylo prawdziwe? Posta-
nawiam zapytac o to dr Ewe¢ Kempisty-Jeznach

Lukrecja

Na kaszel i béle
brzucha: wyciag

z jej korzeni dziata
rozkurczowo,
wykrztusnie

i przeciwzapalnie.

Rozeniec gorski

Polecany w stanach
depresyjnych i nerwicowych.
Poprawia nastréj i koncentracje,
wzmacnia odpornos¢.

Ze wzgledu

na wysoka zawartos¢

2Kliniki Medycyny Wellness Medicover, gdzie ';':;:Z?ft::m przez tysiaclecia stosowane byly w tradycy;nei
z7ajmuje sie m.in. wplywem stresu na organizm. — menopauzy.  medycynie chinskiej i ajurwedyjskiej.

Ashwagandha, podobnie jak wiele innych roslin
nalezacych do tzw. adaptogenow, uruchamia

W organizmie mechanizmy, ktére zmniejszaja negatywne
skutki stresu, zaréwno psychiczne, jak i fizyczne — tiuma-
ay specjalistka. — Od kilku lat polecam ja swoim pacjen-
tom i stosuje sama. Na efekty dzialania trzeba poczekac
2-3 miesiace, ale warto by¢ cierpliwym. Ashwégandha -
poprawia samopoczucie, wycisza i uspokaja, z'”fednocze.sme
nie wywotuje skutk6w ubocznych i nie uzaleznia. Uwazam,
ie - podobnie jak inne adaptogeny — .rna ’potenqai, =
2kibrego warto korzystac. Dzickl takim stod KT oi(a'a-
036b mogloby uniknaé stosowania silnych lek6w uspoxa)

facych lub antydepresyjnych-

NAUKA, NIE MAGIA

Adapto i rodliny, o ktorych mowWa
fin - Y A-szenia, r6zeniec
80rski, cytryniec chinski, maca traganck,
Wakrotka azjatycka (W SUmi
iestich okolo siedemdziesiecit) ~

Ash wagzm(llz({
‘ 2 lub zen-szen
uspokaiaiase,
bezsennoéafl,
iejsza uczucie
ymatos¢
pizmu-

Inaczej witania ospz_ﬂ
indyjski. Ma dziatanie
pomaga walczy€ Z

a ponadto zmn
Zmeczenia i zwigksza WYt~
fizyczna o783

Do leczenia wykorzystywali je mieszkancy
Indii, Chin, Afryki i obu Ameryk. W dzisiej-
szych czasach spopularyzowali je naukowcy rosyjscy, ktorzy
wymyslili nazwe adaptogen, wywodzaca si¢ od lacinskiego
adaptare — dostosowywac sie, dopasowywac. Stwierdzili,
7e niektore roliny, m.in. badany przez nich zen-szen
syberyjski, wyjatkowo dobrze przystosowuja si¢ do zycia
w trudnych warunkach atmosferycznych. — Chociaz wyniki
badan prowadzonych od lat 40. pod kierunkiem Mikolaja
Yazariewa i Israela Brekhmana sa znane na calym Swiecie,
lekarze pracujacy zgodnie ze standardami medycyny
zachodniej wciaz niech¢tnie stosuja podobne $rodki,
argumentujac, ze za malo jest badan, ktére potwierdzalyby
ich skuteczno$¢ — méwi dr Kempisty-J eznach. — Ale to
wkrétce moze sie zmienic: rocznie na $wiecie pojawia si¢
ok. 350 publikacji naukowych po$wigconych adaptogenom,
badania prowadzone s3 réwniez w Polsce.
Na razie preparaty na bazie adaptogen6w maja
status suplementéw. Plus: sa dzigki temu fatwo
dostepne. Minus: nie ma ogdblnie obowiazujacych,
jednolitych zasad dotyczacych stgzen substancji
aktywnych, a dawkowanie zalezne jest od wielu
czynnikow. — Dlatego przed rozpoczeciem kuracji
adaptogenami warto skorzystac z porady
specjalisty, ktéry ma doswiadczenie w ich
stosowaniu — zaleca Weronika Eawniczak
z Instytutu Zdrowia i Urody Holispace,
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zdrowie | dobry doping

Tulsi. czyli swieta bazylia
Tradycyjnie uwazana jest

za remedium na stres, Zarowno
psychiczny, jak i fizyczny. Polecana
przy obnizonej odpornosci.

fitoterapeutka. — Pomoze dobra¢ rodzaj
zi61 do potrzeb, biorac pod uwage wiek
pagenta, stan zdrowia, przyjmowane leki. Cho¢
adaptogeny to bezpieczne substancje, niektorych
— np. zen-szenia czy lukregji — nie powinny
przyjmowac osoby z cukrzyca, nadcis-
nieniem, kobiety w ciazy i karmiace.
Nie nalezy tez laczyc¢ ich z lekami
rozrzedzajacymi krew.

ZROD:A MOCY

Na olimpiadzie w Monachium
w 1972 roku rosyjscy sportowcy
zdobyli 99 medali, w tym 50 zlotych.

— Ten spektakulamy sukces mieli
zawdzieczad stosowaniu adaptogenow,
ktore zwiekszaly ich wytrzymalos¢ i wydaj-
nos¢, a jednoczeSnie zmniejszaly zmecze-

nie 1 przyspieszaly regeneracj¢ organizinu Cytr _lgi;;(:
— opowiada dr Kempisty-Jeznach. (h iS(l‘IlIII:;ﬁ(I)I
— Z tego samego powodu zaczeto tagodzi bol,

poprawia nastroj,
wspomaga prace
watroby.

podawac suplementy z adaptogenami
astronautom, rosyjskim i amerykanskim.
Pomagaly im dostosowac sie

do specyficznych warunkéw panujacych
w kosmosie. Najwicksza zaleta adaptogendw jest to,

ze uodparniaja organizm na stres, a ten moze miec rozne
podloze: psychiczne, fizyczne (np. przeciazenie treninga-
mi). Powodowac go moze réwniez wysoka lub niska
temperatura otoczenia, halas, zanieczyszczenia powietrza
czy kontakt z chorobotwérczymi mikroorganizmami.

— Kazdy z tych niekorzystnych czynnikéw wyzwala

w organizmie czlowieka szereg
reakdji stresowych — wyjasnia lekar-
ka. — A czeste lub przewlekie naraze-

nie na stres prowadzi do nadmiernej
nerwowosdi, stanéw lgkowych,
depresji, zaburzen snu. Zwieksza pod'ap
noé¢ na infekdje, zaburza dzialanie

uktadu hormonalnego, przyczynia
sie do chor6b serca i krazenia.

Cho¢ mechanizm dzialania

adaptogendw nie jest do konca

poznany, wiadomo, ze potrafia
regulowac wydzielanie hormo-
néw stresu, m.in. kortyzolu,
epinefryny, norepinefryny
i dopaminy, zapobiegajac
skutkom ich nadmiaru.
Fachowo mowimy, ze
dzialaja na oS podwzgo-
rze-przysadka-nadnercza
(HPA), czyli centrum dowo-
dzenia reakgjami organizmu

na stres. — Co wazne, adaptogeny

dzialaja niespecyficznie, co znaczy,

Reishi ze wplywaja na dzialanie calego
e e ] dala, a nie tylko wybranych
znany jako grzyb lingzhi. $ = =
Zmniejsza zmeczenie, narzadéw — dodaje Weronika

fawniczak. — Pomagaja
utrzymac w organizmie stan
homeostazy, czyli réwnowagi,

a ta jest niezbedna dla zdrowia.

spowalnia starzenie.
Polecany rowniez
w profilaktyce nadcis$nienia.

DOBRE NA WSZYSTKO?

Lista korzysdi, jakie moga przynosi¢ nam rosliny o wiasa-
wosciach adaptogennych, jest dluga. — Sa takie, ktére dzia-
1aja przeciwzapalnie, zmniejszaja dzialanie toksyn i wol-
nych rodnikéw, obnizaja poziom cukru we krwi, pomagaja
W regeneracji watroby, ulatwiaja koncentragje i zapamiety-

W suplementach diety

1Rhodiola rosea (rézeniec gorski) Aliness 59,90 zi, uodparnia

na stres, .po‘prawia kondycje, wspiera ukiad krazenia 2 Magne-B,
Zmeczenie i Stres z ashwagandhq 25 zi, korzystnie wplywa

Na samopoczucie psychiczne i fizyczng witalno$é 3 Bodymax PLUS
z ek§tralftem Zen-szenia 39,99 zi, pomaga podczas wzmozonego
wysnlk{: 1w stresie 4 Ashwagandha Swanson ok. 18 zi, polecana
w sta_me napiecia Psychicznego i przy problemach ze snem

5 B_raln Complex Sprawny Ma&zg kapsutki z bakopa drobnolistna
Moller’s ok. 30 zt, pPoprawia ps centracie odpornosc

6 Zestaw witamin dla kok szenia Levann
69,99 zt, wspiera ukiad nosciowy



W kosmetykach

.Adaptogeny uodparniajj skére

na dziatanie szkodliwych czynnikéw

e s’t.resu,. Smogu, chtodu czy promieni UV.
wyciagi z roslin zaliczanych do adaptogendw zawieraj :
antyoksyfianty, mineraty, witaminy, a to substanc!z
po’z'adane W produktach do pielegnacii. Dbalja

0 SZCZGII?IOSC ochronnego ptaszcza wodno-lipidowego
neutralizuja wolne rodniki, spowalniaja powstawagié
Zm.ars?czek. Ale wptywaja nie tylko na skére. Zbadano
se r()z.emec. gorski dziata przeciwstresowo i odprqiaiqco’
poniewaz, stymulujac zakoriczenia nerwowe w skérze’
pobudza organizm do wytwarzania beta-endorﬁnt

1 krem do skéry ;
z problemami naczynkowymi
Dottore Rossatore 249 zt

2 liftingujacy krem
przeciwzmarszczkowy

pro Age Adaptogen Totpa
Holistic 45 zt 3 booster
regenerujacy Orientana

39zt 4 serum-kuracja
przeciwzmarszczkowa
perfecta Organic Nature
29,99 zt 5 krem Adaptogen
Deep Moisture Youth

to The People 215 z

6 odiywczo-nawadniaiqce
mleczko do ciata Natura
siberica 19,99 zt

——————————

wanie, podnosza libido, a nawet zmniejszaja apetyt na sio-
dycze — wylicza fitoterapeutka. — Najnowsze badania poka-
zuja, ze adaptogeny pomagaja pozby¢ si¢ tzw. mglty mézgo-
wej, ktora bywa efektem przemeczenia, ale tez ubocznym
skutkiem infekcji COVID-19. Co ciekawe,
w odréznieniu od stymulant6éw, do kt6-
rych zalicza si¢ m.in. kawe, adaptogeny
dodaja energii, nie powodujac potem jej
spadku.

jak to mozliwe, ze adaptogeny maja tak
wszechstronne dziatanie? — To rosliny
bogate w rézne substancje aktywne:
antyoksydanty, saponiny, lignany, izo-
flawony, fitosterole, witaminy, mikro-
elementy — ttumaczy Weronika Fawni-
czak. — Dzieki nim nie tylko one same
potrafig przetrwaé w niesprzyjajacych
warunkach, ale maja tez korzystne
dziatanie na organizm cziowieka. Oczy-
wiscie, mimo wielu wspolnych cech,
poszczegblne adaptogeny r6znia si¢ wlaéciwosciami i dzia-
laniem. Dlatego przed zastosowaniem takiego preparatu
trzeba poznac jego wskazania, a jeszcze lepic] poradzi€ si¢
doswiadczonego w tej dziedzinie lekarza lub fitoterapeuty.

CZY TO DLA CIEBIE?

Pobudzajace rodiole albo sen-szen najlepiej przyjrpowac‘
Tano. Wyciszajaca ashwagandhe lub $wieta bazyli¢ — :
Wieciorem. W odréznienit od farmaceutykow te srodki
nie dajq Ilatychmiastowych rezultatOw. Organizm musl si¢
nimj odpowiednio , wysycic”. Gdy to nastapl, wskz?zana

jest przerwa w kuraji, do ktorej mozna wr6ci¢ po :|ednym,
dwoch miesigcach. — Nie nalezy eksperymentowac. :
Przyjmowac jednoczesnie kilku preparatow Z adaptogenaml
albo samodzielnie zmienia¢ zalecanego przez producenta

Adaptogeny
uodparniaja
organizm na stres,
a ten miewa rozne
przyczyny: emocje,
przemeczenie,
hatas, sSmMog...

dawkowania — podkresla dr Ewa Kempisty-Jeznach.
Adaptogeny dostepne sa pod réznymi postaciami —
w kroplach, pastylkach, proszkach, herbatkach, nawet
w zelkach. W internecie mozna znalez¢ przepisy na owoco-
wo-warzywne smoothie Z dodatkiem
ashwagandhy, sproszkowanego korze-
nia macy, tulsi czy lukrecji, a takze

na modne ,,adaptogen latte” (przyrza-
dza sie¢ je na bazie roslinnego mleka,
dodajac np. kakao, cynamon, matche
oraz sproszkowane ziofa). Wybierajac
preparat z adaptogenami, Zwroc
uwage na sklad i wybierz taki,

w ktérym jest jak najmniej ,,wypel-
niaczy” (skrobi, zelatyny, cukru itp.).
W przeciwnym wypadku ilos¢
aktywnych substangji bedzie zniko-
ma. Suplementy najlepiej kupowac

w aptekach, sklepach zielarskich,

od wyspecjalizowanych producentow,
zwracajac uwage, czy zawarte w nich wyciagi roshinne sg
standaryzowane, czyli sprawdzane pod katem zawartosci
substancji czynnych (np. w przypadku zen-szenia sa to
ginsenozydy, ashwagandhy — witanolidy).
— Adaptogeny maja ogromny potencjal: mysle, ze beda
coraz szerzej stosowane profilaktycznie, a z czasem takze
w leczeniu wielu schorzen — podsumowuje dr Kempisty-
_Jeznach. — Nie nalezy jednak traktowac ich jako pana-
ceumn, cudownego rozwiazania na wszystkie problemy.
Fakt, Ze poprawiaja samopoczucie, nie zwalnia nas

z obowiazku prowadzenia zdrowego trybu zycia, prawidto-
wego odzywiania si¢, dbania o kondycje fizyczna i psychicz-
na. Nawet moja ulubiona ashwagandha nie zastgpuje mi
relaksujacych spacerow, medytacji, pracy z oddechem, czyli
niezbednych sposobéw na odpoczynek i wyciszenie. m
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