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Biedne koto przewlektego stresu - jak je skutecznie przerwac? 9>

Anna Sadowska, Halina Car, Zaktad Farmakologii Doswiadczalnej Biatostockiego Uniwersytetu Medycznego

W Przewlekdy stres

Stres jest odpowiedzig organizmu na zaburzenia homeostazy
wyzwolone czynnikami psychologicznymi, biologicznymi, fi-
zycznymi lub socjologicznymi. Bywa motywujacy, pozwala
przetrwad i dziata¢, a reakcje uktadu nerwowego i hormonal-
nego umozliwiajg adaptacje do zaistniatego obcigzenia. Nie-
stety coraz czesciej jeste$my narazeni na przewlekte lub po-
wtarzajace sie sytuacje stresogenne, co dtugotrwale ostabia
nasz organizm, zostaja bowiem przekroczone zdolnosci kom-
pensacji prawidtowego funkcjonowania organizmu. Pojawia-
ja sie objawy, kt6re poczatkowo sa bagatelizowane, a poznie;
schorzenia wielonarzadowe. Niestety obecny styl zycia
u wiekszosci ludzi generuje przewlekly stres, kt6ry uruchamia
bledne koto stresu’, np.: nadmierne obciazenie obowigzka-
mi, zmeczenie, zaburzenia snu, zwiekszony stres, z ktdrego
bardzo trudno sie wydosta, szczegdlnie gdy nie umiemy roz-
poznaé takiego stanu. Uswiadomienie wewnetrznej presji
czasu i obowigzku, rozeznanie whasnej sytuacji i che¢ wyjécia
z niej s3 wspomagane lekami i/lub suplementami.

W Ciemne strony farmakoterapii

Chociaz istnieje coraz wiecej preparatéw o dziataniu
uspokajajagcym, nasennym, niestety ich efektywno$¢ jest
rozna, a dziatania niepozadane czesto ograniczaja lub
uniemozliwiajg przyjmowanie w ciggu dnia (sennoc,
ostabiona koncentracja, upo$ledzenie prowadzenia pojaz-
déw mechanicznych), zastosowane na noc powoduja za$
sennoé¢ po obudzeniu i ograniczaja sprawno$¢ oraz zdol-
noé¢ wykonywania codziennych czynnosci. Pomocne
moga byé preparaty zawierajace zestawy naturalnych
sktadnikéw, od dawna znanych z whasciwosci uspokajaja-
cych, ale i tez regulujacych odpowied? organizmu w za-
kresie dziatania uktadu nerwowego i hormonalnego.

W Niezastaqpiona natura
Ponizej omowiono kilka naturalnych produktow o wielo-
kierunkowym dziataniu.

® Owies zwyczajny (Avena sativa L.) jest od tysiacleci
ceniony za walory odzywcze i wlasciwosci lecznicze. Ziar-

no to stanowi wazne 7rodio: biatka (zawiera znaczne ilo-
éci globulin i niewielkie prolaminy i gluteliny, co wptywa
na wysoka warto§¢ biologiczng), aminokwaséw egzogen-
nych (lizyna, treonina czy metionina), bardziej niz inne
zboza’, nienasyconych kwaséw ttuszczowych (oleinowe-
go, linolowego czy arachidonowego)*, weglowodanow
w ilosci najmniejszej w poréwnaniu z innymi zbozami,
btonnika pokarmowego (32 proc.), w tym 8 proc. frakcji
rozpuszczalnej, co jest charakterystyczne jedynie dla
owsa®. Owies jest zbozem bogatym w sktadniki mineral-
ne, takie jak zwigzki: wapnia, magnezu, fosforu, potasu,
zelaza czy krzemu®. Zawiera duze iloéci cynku, a takze
witamin z grupy B oraz A, D, E i K oraz bardzo mato
sodu’®. Wyciagi i preparaty z lisci owsa wykazujg dziata-
nie: wykrztusne, przeciwbolowe i moczopedne oraz wspo-
magajace metabolizm, jak réwniez aktywno$é przeciw-
bakteryjng i przeciwzapalng®**. Obecne w ziarnie
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe biorg udzial
w regulacji czynnosci fizjologicznych organizmu. Opisano
hamowanie agregacji ptytek krwi i zapobieganie powsta-
waniu zakrzepoéw oraz obnizanie poziomu cholesterolu®.
Wykazano, ze kwas fitynowy zawarty w ziarnie owsa zapo-
biega nowotworom, cukrzycy oraz miazdiycy, a zwiazki
polifenolowe i witamina E unieszkodliwiaja wolne rodni-
ki, poprawiajg prace serca i zapobiegaja przewlektym sta-
nom zapalnym?“?2®, Bogaty sktad, szczegélnie ze wzgledu
na obecnosé ww. kwaséw thuszczowych i mineraléw,
wspomaga odzywianie tkanki nerwowej i poprawia jej
funkcjonowanie. Z tego powodu obecnosé Avena sativa
sprzyja prawidtowej regulacji uktadu nerwowego. Opisa-
no dziatanie uspokajajace oraz nasenne wyciagdéw i pre-
paratéw z lisci owsa?”. Te efekty sprzyjaja przerwaniu
btednego kota stresu, a wsparcie kwasami ttuszczowymi
i mineratami proceséw regeneracji moze pozwoli¢ na lep-
sza kondycje i wytrzymatos¢ uktadu nerwowego.

® Meczennica cielista (Passiflora incarnata L.) -
pierwsze dane o jej potencjale medycznym w zakresie le-
czenia bezsennodci i napiecia nerwowego pojawily sie juz
w 1569 1. w Peru. Surowiec farmaceutyczny Passiflora in-
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camata stanowia wysuszone nadziemne czeici roliny,
kwiaty i owoce, wyciagi przygotowuje si¢ za pomocg eta-
nolu, metanolu lub acetonu*'**%, Do gtéwnych sktadni-
kéw chemicznych meczennicy nalezg: flawonoidy: witek-
syna, izowiteksyna, orientyna, izoorientyna, apigenina,
kempferol i kwercetyna, alkaloidy indolowe: harman,
harmina, harmalina, hamrol, glikozydy: chryzyna, benzo-
flawon. Przeprowadzono liczne badania naukowe w za-
kresie wlasciwosci meczennicy, w tym: przeciwbdlowych,
przeciwdrgawkowych, przeciwkaszlowych, przeciwastma-
tycznych, a takze przeciwcukrzycowych!!132426415354 Ba.
dania kliniczne wykazaly skuteczno$é¢ Passiflora incarnata
w leczeniu stanow lekowych, bezsennosci, uzaleznieri od
opioidow, nikotyny, alkoholu i tagodzenia objawow odsta-
wiennych, ADHD oraz zwigzanych z menopauzg!>2°3%!,
Preparaty ro$linne zawierajace meczennice sg powszech-
nie stosowane na §wiecie i stanowig alternatywe wobec
benzodiazepin w leczeniu leku i niepokoju oraz bezsenno-
$ci. Na podstawie badar na zwierzetach opisano mecha-
nizm anksjolitycznego dziatania zaleiny od obecnosci
chryzyny, ktora aktywuje receptory typu GABA-A dla
kwasu y-aminomastowego. Zasugerowano, ze moze ona
wykazywac efekt anksjolityczny zblizony do midazolamu’.
Badania udowodnily rowniez, ze meczennica moze popra-
wié¢ jako§¢ snu, gléwnie przez dziatanie przeciwlekowe,
takze w zespole leku uogélnionego i w okresie okotoope-
racyjnym. Wykazano, ze sen po jej zastosowaniu charak-
teryzuje sie dtuzsza fazg REM, a pacjenci po przebudzeniu
s bardziej wypoczeci'®. Powyzszg efektywnos¢ meczenni-
cy potwierdzaja réwniez badania przeprowadzone na
zdrowych ochotnikach, ktorzy przez tydzien spozywali
przed snem herbate z lisci tej rosliny lub z lisci pietruszki.
Stwierdzono istotng statystycznie roznice pod wzgledem
jakosci snu na korzy$¢ herbaty z Passiflora incarnata*. Pre-
cyzyjny mechanizm dziatania meczennicy wciaz pozostaje
niewyjasniony. Najczestsze hipotezy opieraja sie na jej
wplywie na aromataze (benzoflawon i chryzyna) oraz re-
ceptory uktadu GABA-ergicznego®®!. Dziatanie reduku-
jace odczuwanie leku, przyzwalajace na dobry jakosciowo
wypoczynek w czasie snu, moze by¢ zasadniczym elemen-
tem wplywu meczennicy na btedne koto stresu.

® Kawa arabska (Coffea arabica) jest aromatyczna i ta-
godna w smaku. Zawiera liczne zwigzki chemiczne, m.in.:
kofeine (do 2,5 proc.), trygoneline, teobroming, wolny
kwas chlorogenowy, fenolokwasy, garbniki, witaminy

z grupy B, serotonine®??*%, Kawa stanowi bogate zrodto
antyoksydantow. Jej regularne picie jest potencjalnym
czynnikiem zmniejszajacym oksydacje LDL oraz malonylo-
dialdehydu (MDA) — markera stresu oksydacyjnego®. Te-
rapeutyczne whasciwosci kawy wykorzystywane juz od wie-
lu lat potwierdzajg obecnie coraz liczniejsze badania
naukowe. Metyloksantyny (kofeina) znalazly zastosowanie
w preparatach przeciw migrenie czy astmie, w lekach prze-
ciwbdlowych i pobudzajacych osrodkowy uktad nerwo-
wy®. Wykazano, ze regularne spoiywanie kawy tagodzi
symptomy astmy oskrzelowej oraz zmniejsza ryzyko jej wy-
stapienia’?, ostabia objawy ostrej i przewleklej obturacyjnej
choroby ptuc u palaczy®. Zawarte w niej zwigzki wykazuja
polifenolowe korzystne dziatanie na organizm czlowieka,
w tym przeciwdrobnoustrojowe, przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne®. Stwierdzono, ze obecne w kawie kwasy ka-
wowy, chlorogenowy i protokatechowy wykazuja wiasci-
wosci przeciwbakteryjne'®. Opisano pozytywny wplyw
kofeiny (250 mg podawane;j 2 razy dziennie) na ogranicze-
nie incydentéw sercowo-naczyniowych u pacjentéw z cu-
krzyca typu 1%. Picie kawy moze réwniez ostabi¢ reakcje
uktadu nerwowego podczas infekcji wirusowej®. Wedtug
doniesien ostatnich lat spozywanie kilku filizanek kawy
zapobiega zmeczeniu, moze utatwia¢ przetwarzanie infor-
macji i zwieksza¢ zdolno§¢ do monitorowania oraz wykry-
wania btedow®. Za ten efekt odpowiedzialny jest wyrzut
katecholamin — adrenaliny i noradrenaliny*. Kofeina roz-
szerza naczynia w mozgu i zwieksza przeptyw krwi, przez co
poprawia funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowe-
go. Sugeruje sie, ze wynikiem tych dziatani jest polepszenie
koncentracji i usuwanie zmeczenia® oraz zmniejszenie ry-
zyka wystapienia choroby Parkinsona i Alzheimera®. Me-
tyloksantyny zawarte w kawie s3 antagonistami recepto-
row adenozyny A, A, i wydaje si¢ to mechanizmem
wyciszenia organizmu i sprzyjania zasypianiu.

® Kozlek lekarski (Valeriana officinalis) bardzo do-
brze przebadano pod wzgledem farmakologicznym i efek-
tywnosci klinicznej. Zwigzki wystepujace w koztku lekar-
skim to: seskwiterpeny (waleranon i kwas walerenowy),
irydoidy (waltrat), olejki eteryczne (kwas walerianowy,
walerenal), kwasy aminowe (tyrozyna, GABA)*®. Roslina
ta uzywana jest jako lek nasenny od ponad 1000 lat
w wielu formach dawkowania: jako wyciagi wodne lub
alkoholowe, nalewki lub tabletki. Prawdopodobnie to
wiagnie aminokwasy odpowiadajg za osrodkowy efekt
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wodnych wyciagéw z korzeni koztka. Uwaza sie, ze me-
chanizm ich dziatania wigze sie ze wzrostem aktywnosci
transmisji GABA-ergicznej oraz efektem serotoniner-
gicznym i wptywem na receptory adenozynowe. Wywotu-
je to efekt przeciwdrgawkowy, przeciwlekowy, przeciwde-
presyjny i sedatywny?*°. Ponadto koztek zmniejsza stres
i wspomaga dziatanie melatoniny, dzieki czemu utatwia
zasypianie’!. Wykazano dziatanie depresyjne na OUN
i rozkurczajace miesnie gladkie olejku eterycznego oraz
kwasu walerianowego, waleranonu i walerenalu, poda-
wanych pozajelitowo w badaniach in vivo?’. Nawet inha-
lacja olejkéw eterycznych z koztka lekarskiego skraca
czas zasypiania i wyduza catkowity odpoczynek nocny*.
Duzy potencjat tej rosliny do przerywania btednego kota
stresu wsparty jest bezpieczeistwem terapeutycznym pre-
paratow, ich dzialania niepozadane bowiem okresla sie
zwykle jako tagodne, nierézniace sie od placebo™.
Dodatkowo kwas walerianowy zawarty w koztku moze
wchodzi¢ w reakcje z pierwiastkami pozadanymi przez orga-
nizm, tzw. mikroelementami, ktdre sq zazwyczaj deficytowe,
np. cynkiem. Tworzy wowczas sole, ktorych potenciat lecz-
niczy jest szerszy. [zowalerian cynku ma swéj udziat w regu-
lacji ciénienia krwi i rytmu serca, wycisza, redukuje nadpo-
budliwo$¢, moze zmniejszaé natezenie  objawéw
hiperkinetycznych u dzieci z ADHD.

® Wymienione surowce roslinne wchodzg w sktad pre-
paratu Neurexan, ktory jest wskazany w zaburzeniach snu
i stanach wzmozonego napiecia nerwowego. Taki profil
leku wynika z mechanizméw dziatania poszczegdlnych
sktadnikéw, gtéwnie wspomagajacych funkcjonowanie
uktadu nerwowego, wyciszajacych nadmierna aktywnos¢
osi podwzgorze-przysadka-nadnercza jako wynik dziatania
na receptory GABA-A, adenozynowe, normalizujacych
poziom serotoniny odpowiedzialnej m.in. za regulacje za-
chowania, wspomaganie dziatania melatoniny kontroluja-
cej rytmy dobowe. Badania kliniczne nad lekiem Neure-
xan jednoznacznie wskazaly zmniejszenie nerwowosci,
uspokojenie, dzialanie przeciwlekowe oraz wydtuzenie
czasu snu i jego jakosci, a takze lepsze radzenie sobie ze
stresem!®*37, W prospektywnym badaniu z podwéjnie §le-
pa proba opisano jego skuteczno$é w zakresie psycholo-
gicznej i neuroendokrynnej odpowiedzi na ostry stres.
Wykazano, w poréwnaniu z grupg placebo, ze Neurexan
znacznie obnizyt wywotany stresem wzrost poziomu korty-
zolu w §linie i osoczu oraz adrenaliny w osoczu. Wyniki

tego badania jednoznacznie pokazaly wielokierunkowe
dziatanie leku w regulacji neuroendokrynnych, fizjologicz-
nych reakcji indukowanych ostrym stresem!”.

Dobra tolerancja preparatu i brak uczucia zmeczenia
w ciagu dnia oraz wysoka efektywnos¢ wskazujg na mosz-
liwos¢ podawania leku Neurexan celem tagodzenia
i przerywania btednego kota stresu. Wtasnie takie dziata-
nia regulujace zaréwno uktad nerwowy, jak i hormonalny
pozwalaja wyhamowa¢ reakcje stresowe organizmu.
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