Akademia
zielarza

Adaptogeny - ziota wspierajgce odpornosc na stres

Czym sq adaptogeny?

Adaptogeny — grupa ziét i roslin, ktére wspomagajq organizm w
przystosowywaniu sie do stresu i poprawiajq jego zdolno$¢ do radzenia sobie z
nim. Termin ,adaptogen” zostat wprowadzony przez rosyjskiego naukowca
Nikotaja Lazarewa w latach 50. XX wieku i odnosi sie do roslin, ktére majqg
zdolno$¢ normalizowania funkcji organizmu, zwigkszania jego odpornosci na
stres oraz poprawiania ogdélnego samopoczucia. Adaptogeny dziatajg na
rozne systemy w organizmie, w tym na uktad hormonalny, nerwowy i
immunologiczny, a ich efekty sq czesto zauwazalne w postaci poprawy
nastroju, lepszej odpornosci oraz zwigkszonej energii.

Jak dziatajg adaptogeny?

Adaptogeny dziatajg na organizm poprzez rdzne mechanizmy, ktdére
pomagajq w radzeniu sobie ze stresem i poprawiajg ogdlne samopoczucie.
Przede wszystkim, adaptogeny regulujq 0§ podwzgoérze-przysadka-nadnercza
(HPA), ktéra jest kluczowa dla odpowiedzi organizmu na stres. Gdy organizm
jest narazony na stres, o§ HPA wytwarza hormony stresu, takie jak kortyzol.
Nadmierna produkcja kortyzolu moze prowadzi¢ do problemdw zdrowotnych,
takich jak zmeczenie, zaburzenia snu czy problemy z odpornosciq.

Pomagajq takze normalizowa¢ poziom kortyzolu, co sprzyja lepszej reakcji na
stres i zmniejsza jego negatywne skutki.

Dziatajq réwniez na uktad odpornosciowy, wspierajqc jego funkcje i
zwigkszajgc odpornos¢ organizmu na infekcje oraz choroby. Wzmacniajgc
uktad odpornosSciowy, adaptogeny przyczyniajq sie do lepszej obrony przed
patogenami i poprawy ogdlnego stanu zdrowia.

Ponadto adaptogeny majg wptyw na rownowage hormonalng, pomagajgc w
regulaciji poziomu hormondw stresu oraz wspierajqc produkcje hormondw,
takich jak testosteron i estrogen. To dziatanie wspiera stabilno$€ emocjonalng
i fizycznq, poprawiajgc nastrdj oraz ogdlne samopoczucie.

Nie mniej wazne jest to, ze adaptogeny mogqg zwigkszac¢ poziom energii i
wytrzymatosci organizmu. Poprzez wspieranie procesdw energetycznych na
poziomie komdbrkowym, adaptogeny pomagajq redukowaé uczucie
zmeczenia, poprawiajgc wydolnos¢ fizyczng i umystowa.
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Jakie ziota nalezg do grupy adaptogenow?

Ashwagandha (Withania somnifera)

Ashwagandha, znana réwniez joko zeh-szen indyjski, jest jednym z
najpopularniejszych adaptogendw. Dziata jako Srodek wzmacniajgcy
organizm, redukujgc poziom kortyzolu i wspomagajgc rownowage
hormonalng. Badania sugerujq, ze ashwagandha moze poprawiac€ jakoS¢ snu,
zwigksza¢ odpornos¢ na stres oraz poprawia¢ funkcje poznawcze. Moze by¢
stosowana w postaci kapsutek, proszku lub naparu.

Rézeniec gérski (Rhodiola rosea)

R&zeniec gorski jest adaptogenem, ktéry wspiera organizmn w radzeniu sobie
ze stresem i zmeczeniem. Pomaga w zwigkszeniu wytrzymatosci fizycznej i
umystowej, a takze poprawia nastrdj i zdolnosci poznawcze. Rézeniec gorski
dziata poprzez wptyw na neurotransmitery i regulacje poziomu kortyzolu.
Mozna go znalez€ w postaci kapsutek, tabletek lub herbaty.

Zenh-szen (Panax ginseng)

Zeh-szeh, znany takze jako Panax ginseng, jest jednym z najstarszych
adaptogendw, stosowanym w tradycyjnej medycynie azjatyckiej. Wspomaga
on zwiekszenie energii, poprawe koncentracji i odpornosci na stres. Zef-szeh
dziata na poziomie komorkowym, poprawiajgc funkcje metaboliczne i
wspierajgc uktad odpornosciowy. Jest dostgpny w formie kapsutek, tabletek,
proszku lub ekstraktu.

Suma (Pfaffia paniculata)

Suma, nazywana réwniez ,zeh-szeniem brazylijskim”, jest rosling adaptogennqg
stosowanqg w tradycyjnej medycynie potudniowoamerykanskiej. Wspiera
odpornos$¢ organizmu, zwigksza wytrzymatosS¢ fizyczng oraz poprawia poziom
energii. Suma jest dostepna w postaci kapsutek, proszku lub jako sktadnik
suplementéw diety.

Schisandra (Schisandra chinensis)

Schisandra jest adaptogenem stosowanym w tradycyjnej medycynie
chifskiej. Ma wiasciwoséci wspierajqce funkcjonowanie wagtroby, poprawiajgce
odporno$¢ na stres i zwiekszajgce witalnos€. Schisandra dziata na wiele
uktaddw w organizmie, poprawiajgc ogdlne samopoczucie i kondycje fizyczna.
Mozna jg znalez€ w postaci kapsutek, herbaty lub ekstraktow.
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Jak stosowac adaptogeny?

Adaptogeny mozna wigczaé do codziennej diety na rézne sposoby. Wiele
adaptogendw jest dostepnych w postaci kapsutek, tabletek lub proszku. To
najwygodniejsza forma suplementaciji, ktéra pozwala na precyzyjne
dawkowanie.

Rézeniec gorski czy schisandra mogq by€ spozywane w formie herbaty.
Wystarczy zala€ suszone ziota wrzgcq wodgq i parzy€ przez kilka minut.

Ashwagandha czy suma, mogqg by¢ dodawane do smoothies, jogurtdw czy
musli. Warto jednak pamietag, ze ich smak moze by¢ intensywny, dlatego
warto dostosowac ilo§¢ do wtasnych preferencji. Adaptogenne ekstrakty i oleje
mozna stosowacé jako dodatki do codziennych napojow czy positkdw. Mozna je
takze uzywaé w formie miejscowych aplikacji w celach terapeutycznych.



