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1. Adaptogeny w redukcji stresu i regulacji nastroju

Tabela 1. Mozliwe efekty fizjologiczne stosowania ashwagandhy przy niskim dawkowaniu [7]

Wskazania ‘ Dawkowanie
Wspomagajaco w okresie zwiekszonego stresu 500 mg/d
(dziatanie uspokajajace i przeciwlekowe) Najlepiej z positkiem
) , 50 mg/d
Wspomagajaco w okresach zaburzen snu Ok. 30 min przed péjéciem spac

Przeciwwskazania: cigza, laktacja, nadczynnos¢ tarczycy.

Interakcje z innymi lekami:

« leki uspokajajace (np. benzodiazepiny): jesli jednoczesnie przyjmowane sg leki
uspokajajace, ich dziatanie moze by¢ zwiekszone przez ashwagandhe;

« leki zawierajace hormony tarczycy (tyreostatyki): jednoczesne przyjmowanie
lekéw zwiekszajacych produkcje hormonéw tarczycy moze prowadzié
do zbyt wysokiego stezenia hormondw tarczycy w organizmie oraz
nasilac dziatanie i skutki uboczne stosowania tych lekéw [7, 11, 12]

Na podstawie: Schmidbauer C., Mikrondhrstoff-Coach: Das grofSe BIOGENA-Kompendium
der Néhrstoffe, Verlagshaus der Arzte 2020.

Rozeniec gorski - Rhodiola rosea L.

Rézeniec gorski to gatunek rosliny z rodziny gruboszowatych (Crassulaceae).
Jego ekstrakt stosowany jest w medycynie naturalnej w Rosji i Skandynawii.
Do udokumentowanych sktadnikéw bioaktywnych naleza przede wszystkim
rozawiny i salidrozyd. Innymi sktadnikami czynnymi sa flawonoidy, terpeny
i kwasy fenolowe oraz mongrozydy i rodiolozydy [13].

Rézeniec w ostatnich latach wzbudza duze zainteresowanie wsréd nau-
kowcow ze wzgledu na swoje dziatanie adaptogenne. Dziata on regulujgco
na reakcje organizmu na stres i poprawia jego tolerancje, zmniejszajac wy-
czerpanie psychiczne. Zaréwno w do$wiadczeniach na zwierzetach, jak i coraz
czesciej w badaniach klinicznych jego stosowanie przynosi pozytywne efek-
ty w przypadku stresu emocjonalnego i wywotanych nim objawdw psycholo-
gicznych [7]. Dlatego tez rézeniec gorski znajduje swoje zastosowanie tera-
peutyczne réwniez w zaburzeniach psychicznych. We wstepnych badaniach
klinicznych wykazano, ze przyjmowanie go w dawce 340 mg przez 10 tygodni
przynosi znaczaca poprawe w zaburzeniach lekowych [14], a u pacjentéw z ta-
godna lub umiarkowana depresja parametry dotyczace stabilnosci emocjo-
nalnej, trudnosci ze snem i objawdw fizycznych poprawity sie juz po szesciu
tygodniach suplementacji w tej samej dawce [15].
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Fitoterapia w neurologii i psychiatrii

Dziatanie rézenca nie ogranicza sie jednak tylko do sytuacji stresowych.
Dwunastotygodniowa suplementacja wsréd oséb wykazujacych trudnosci fi-
zyczne i poznawcze wptyneta znaczgco na poprawe ich stanu [16]. W innym
badaniu wykazano, ze spozycie 200 mg ekstraktu rézefca prowadzi do na-
tychmiastowej poprawy wytrzymatosci fizycznej i czasu reakgji u zdrowych
ochotnikéw [17].

Tabela 2. Mozliwe efekty fizjologiczne stosowania rézerica gbrskiego przy niskim
dawkowaniu [7]

Wskazania ‘ Dawkowanie
Utrzymanie i zwiekszenie odpornosci na stres 200 mg/d
Wspieranie sprawnosci poznawczej i fizycznej, 200 mg/d

zwtaszcza w sytuacjach stresowych

Wspomaganie w leczeniu zaburzen lekowych, 200-1000 mg/d
anoreksji, depres;ji

Rhodiola rosea powinna by¢ przyjmowana miedzy positkami.

Przeciwwskazania: wedtug obecnej wiedzy nie sg znane.

Interakcje z innymi lekami: zgodnie z obecnym stanem wiedzy nie s3 znane istotne
interakcje, jednak przy jednoczesnym przyjmowaniu lekéw przeciwdepresyjnych
(m.in. z grupy SSRI oraz i-MAQ) nalezy skonsultowac sie z lekarzem [7, 11, 12]

Na podstawie: Schmidbauer C., Mikrondhrstoff-Coach: Das grofSe BIOGENA-Kompendium
der Néhrstoffe, Verlagshaus der Arzte 2020.

Wszechlek zen-szen - Panax ginseng C.A. Mey.

Wszechlek zen-szen pochodzi pierwotnie z pétnocnej Korei, pétnocno-
-wschodnich Chin i potudniowo-wschodniej Syberii. Roslina ta jest stosowana
od tysiecy lat w tradycyjnej medycynie chinskiej oraz w wielu krajach orien-
talnych. Oproécz tzw. zed-szenia chinskiego lub azjatyckiego (Panax ginseng),
do najbardziej rozpowszechnionych gatunkéw nalezy rowniez zen-szer ame-
rykanski (Panax quinquefolius). W fitoterapii stosuje sie gtéwnie wyciagi z ko-
rzeni. W Korei stosowany jest do produkcji zywnosci, np. zup, herbat, syro-
pow, sznapsow, stodyczy, ciastek czy kandyzowanych korzeni [7].

Ekstrakty z korzenia zen-szenia sg stosowane w tradycyjnej medycynie
chinskiej, a zawarte w nich ginsenozydy wykazuja szeroki zakres dziatania oraz
modulujacy wptyw na uktad odpornosciowy, uktad hormonalny i osrodkowy

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0.



uktad nerwowy. Poprzez swoje dziatanie kortykomimetyczne i adaptogenne
ginsenozydy zwiekszaja tolerancje organizmu na stres psychiczny i fizyczny
dzieki dziataniu na oS HPA (podwzgérze-przysadka-nadnercza). W sytuacjach
stresowych ginsenozydy moga pomaoc utrzymad homeostaze proceséw me-
tabolicznych, kortyzolu i testosteronu [18] oraz wptywaja na proliferacje lim-
focytdw, a takze moga tagodzi¢ skutki stresu oksydacyjnego indukowanego
stresem [19].

Tabela 3. Mozliwe efekty fizjologiczne stosowania zef-szenia przy niskim dawkowaniu [7]

Wskazania ‘ Dawkowanie

Poprawa funkgcji seksualnych, szczegélnie 100-300 mg/d
w zaburzeniach wywotanych stresem, a takze
zwiekszenie jakosci i iloci nasienia u mezczyzn

Poprawa nastroju i zdolnosci poznawczych 100-300 mg/d

Wzmocnienie fizjologicznej odpornosci 100-300 mg/d
na stres fizyczny i psychiczny

Profilaktyka i terapia objawéw wywotanych 100-300 mg/d
stresem, takich jak nerwowos¢, przewlekte
zmeczenie, zaburzenia snu, dolegliwosci
trawienne i objawy psychosomatyczne

Wspomagajaco w leczeniu zespotu wypalenia, 100-300 mg/d
chorobach uktadu krazenia, ostabionej
odpowiedzi immunologicznej, regulacji
podwyzszonego stezenia glukozy we krwi

Zef-szef powinien by¢ przyjmowany przed lub miedzy positkami.

Wskazéwka: zalecany czas stosowania to co najmniej trzy miesigce.
Przeciwwskazania: wedtug obecnej wiedzy nie s znane.

Interakcje z innymi lekami: zgodnie z obecnym stanem wiedzy nie sg znane istotne
interakcje, jednak przy jednoczesnym przyjmowaniu lekéw kardiologicznych,
przeciwcukrzycowych badz preparatéw wptywajacych na krzepniecie krwi

(np. warfaryne) zaleca sie konsultacje z lekarzem [7, 11, 12]

Na podstawie: Schmidbauer C., Mikrondhrstoff-Coach: Das grof3e BIOGENA-Kompendium
der Néhrstoffe, Verlagshaus der Arzte 2020.

Dzieki zwiekszonej tolerancji na stres zen-szen moze poprawic sprawnosé
psychofizyczna w sytuacjach stresowych, co prawdopodobnie ttumaczy jego
wptyw na funkcje seksualne. W przypadku probleméw z erekcja rozpatruje
sie réwniez stosowanie zen-szenia jako alternatywnej metody leczenia zabu-
rzen sprawnosci seksualnej i ptodnosci u mezczyzn [7, 20].
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5. Surowce roslinne w zaburzeniach trawienia, snu i stanach lekowych

5. Surowce roslinne
w zaburzeniach
trawienia, snhu
i stanach lekowych

Ziota wspomagajg procesy zachodzace w naszym ciele. Dobrze dobrane
wspaniale lecza i wspieraja funkcjonowanie np. uktadu trawienia czy odpor-
nosciowego.

Przynosza ulge w stanach lekowych czy w bezsennosci. Ponizej w skon-
densowanej formie zostang przedstawione wszystkie cztery zagadnienia oraz
sposoby wykorzystania konkretnych ziét w powrocie do zdrowia.

Zaburzenia trawienia

Bardzo czesta przypadtoscia wystepujaca u pacjentéw odwiedzajacych gabi-
nety dietetyczne czy fitoterapeutyczne sg zaburzenia trawienia — zwigzane
z zaburzeniami wydzielania kwasu solnego, zétci czy enzymdw trzustkowych.
Zaburzenia trawienia mogg by¢ powigzane z szeregiem nieprzyjemnych ob-
jawdw, takich jak uczucie ciezkoéci po positku, zmniejszenie taknienia, bole
brzucha, wzdecia, przelewania, gazy, resztki pokarmowe w kale. Tu ziota
moga sie okazac wyjatkowo skuteczne. Szczegdlnie ziota gorzkie, pobudza-
jace taknienie i wydzielanie sokéw trawiennych, np. korzen mniszka lekar-
skiego [3], ktacze gorzknika kanadyjskiego [1], korzen arcydziegla chinskiego,
ziele krwawnika [2], lis¢ miety [4], a takze ziota wiatropedne, takie jak znany
powszechnie koper wtoski. Czesto stosowane przyprawy takie jak kurkuma,
imbir, kardamon, pieprz to takze ziota poprawiajace trawienie i apetyt.
Korzen mniszka lekarskiego [3], zwtaszcza sok ze Swiezego korzenia
(Succus Taraxaci), bedzie silnie oddziatywat na watrobe, zwiekszajac zaréw-
no wydzielanie zétci (dziatanie zétciotwédrcze), jak i zétciopednie poprzez
zmniejszenie napiecia miesniéwki gtadkiej, co pomoze nie tylko w tagodze-
niu probleméw trawiennych, ale takze przyniesie ulge w bélach jelit. Gorzki
smak dodatkowo bedzie zwiekszat ilos¢ wydzielanego soku zotadkowego,
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Fitoterapia w neurologii i psychiatrii

co ma ogromne znaczenie dla trawienia i wchtaniania w dalszych odcinkach
przewodu pokarmowego. Nie ma chyba osoby, ktéra nie znataby popularnych
kropli zotadkowych, w ktérych na pierwszy plan wybija sie smak olejku mie-
towego. Krople te w swoim sktadzie zawieraja wyciag alkoholowy z zi6t gorz-
kich (korzenia goryczki, lisci bobrka, owocni pomaranczy gorzkiej), z korzenia
koztka lekarskiego, ze Swiezego ziela dziurawca i oczywiscie z lisci miety. Taki
zestaw gwarantuje, ze przy wystapieniu niestrawnosci, np. po zjedzeniu bar-
dzo ciezkostrawnego positku, mozemy liczy¢ na szybka ulge.

Jednorazowe, interwencyjne zastosowanie wyciggu alkoholowego z ziela
dziurawca nie powinno przyczyni¢ sie do niekorzystnych interakgji z inny-
mi lekami, cho¢ oczywiscie warto pamietad, ze intraktu z dziurawca [5] nie
stosujemy jednoczesnie z cytostatykami, lekami z grupy SSRI czy Srodkami
antykoncepcyjnymi. Z kolei przy stwierdzonej nadkwasnoséci zotagdka mieta
pieprzowa moze nasili¢ ten stan. Przy dtugim stosowaniu mieta obniza tak-
ze poziom testosteronu [6], co jest korzystne dla kobiet z zespotem PCOS,
ale mezczyzni powinni ograniczy¢ jej uzywanie jedynie do interwencyjnego.

Ziele krwawnika [7] to réwniez niezwykle cenny surowiec zielarski o bar-
dzo szerokim dziataniu, ktéry mozna wykorzystac przy wzdeciach, niestraw-
nosciach, bélach jelit i zotadka na tle skurczowym (dziatanie spazmolitycz-
ne) oraz zapalnym. Z ciekawostek, krwawnik to nie tylko Srodek dziatajacy
na uktad pokarmowy;, ale takze doskonata baza do mieszanek na zaburzenia
miesigczkowania, bolesne miesigczki czy zanik miesigczki przy treningach [8].
Kobiety majace takie problemy powinny zapoznac sie z tg rosling lecznicza.
Krwawnik bedzie pobudzat takze wydzielanie ztci. Stosowany w mieszan-
kach z kwiatami rumianku i lis¢mi melisy sprawdzi sie doskonale w proble-
mach trawiennych, zwtaszcza ze dwa pozostate ziota majg takze dziatanie
lekko uspokajajace.

Warto wiedzie¢, ze zaréwno uktad nerwowy, jak i nabtonek jelitowy wy-
wodza sie z zewnetrznego listka zarodkowego (ektodermy), a zatem bardzo
czesto stany lekowe i bezsenno$é, o ktérych bedzie mowa nizej, sa ze soba
Scisle zwigzane z embriologicznego punktu widzenia [9]. Nie powinny zatem
dziwi¢ zaburzenia trawienia powstate na tle psychosomatycznym. Przy wy-
sokim poziomie stresu, gdy uktad wspoétczulny wykazuje nadmierng aktyw-
no$¢ wzgledem uktadu przywspédtczulnego, mamy do czynienia z mniejszym
wydzielaniem sokoéw trawiennych (zotadkowych, zétci czy enzymédw trzustko-
wych) i, co za tym idzie, z cata kaskada reakgji. To dlatego wtasnie ziota o dzia-
taniu lekko tonizujacym uktad nerwowy, takie jak lis¢ melisy, kwiat rumianku,
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5. Surowce roslinne w zaburzeniach trawienia, snu i stanach lekowych

kwiat lawendy, korzen koztka czy szyszki chmielu, beda oddziatywaty syner-
gicznie na oba uktady — pokarmowy i nerwowy.

W ten sposéb bardzo ptynnie mozemy przejs¢ do tematu zaburzen leko-
wych i czesto powiazanej z nimi bezsennosci lub z wszelkiego rodzaju zabu-
rzeniami snu. Ciato cztowieka i jego poszczegolne uktady nie dziataja w ode-
rwaniu. S systemem naczyn potaczonych. Zaburzenia lekowe i zaburzenia snu
w dzisiejszym Swiecie petnym bodzcow, kiedy nasze uktady nerwowe pracu-
ja bez wytchnienia, sq bardzo powszechne. Ziota mogg nam bardzo poméc.
Wsréd nich, oprécz tych wymienionych powyzej, warto wymienic¢ takze ziele
meczennicy cielistej (passiflore) [7], lis¢ melisy lekarskiej [10], wyciag alkoholo-
wy z dziurawca zwyczajnego (zwtaszcza stany lekowe na tle zaburzer depresyj-
nych), korzenie witanii ospatej (ashwagandhy) oraz ktgcza rézenca gérskiego.

Szyszki chmielu [12] znane s3 ze swojego uspokajajacego i lekko nasen-
nego dziatania. Ze wzgledu na zawartos¢ zwigzkéw gorzkich beda pobudzaty
takze wydzielanie sokdéw trawiennych. Warto wiedzie¢ jednak, ze ekstrakty
z chmielu obnizaja libido, zwtaszcza u mezczyzn, wykazujac dziatanie estro-
genne, dlatego nie poleca sie ich podczas staran o dziecko, chyba ze wspét-
wystepuja zaburzenia seksualne na tle nerwic seksualnych. Jak widzimy,
surowce zielarskie maja bardzo szerokie zastosowanie, a potgczone w od-
powiednich mieszankach potrafig zadziata¢ zgodnie w leczeniu dominujacej
przypadtosci. Korzen koztka lekarskiego [14] i zawarte w nim walepotriaty
maja powinowactwo do receptoréw benzodiazepinowych, czyli tych samych,
na ktére dziatajg bardzo silne leki z grupy benzodiazepin. Ich mechanizm dzia-
tania, podobnie jak wspominanego koztka, polega na zwiekszaniu poziomu
gtéwnego neurotransmitera hamujacego, czyli GABA (kwasu gamma-amino-
mastowego) poprzez hamowanie jego rozktadu w osrodkowym uktadzie ner-
wowym (hamowanie enzymoéw odpowiedzialnych za rozktad GABA). Korzen
koztka lekarskiego i ekstrakty z niego doskonale sprawdzaja sie takze w prob-
lemach trawiennych wystepujacych na tle nerwowym, poniewaz zwiekszaja
wydzielanie sokéw trawiennych i dziataja rozkurczowo na miesniéwke gtadka
przewodu pokarmowego oraz wykazuja dziatanie wiatropedne [7].

Zaburzenia lekowe i bezsennos$é

W konteks$cie zaburzen lekowych i bezsennosci warto wspomnie¢ o lawen-
dzie waskolistnej (Lavandula angustifolia Mill.) i olejku lawendowym [10, 16].

Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0.
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Napary z kwiatéw lawendy stosuje sie gtdwnie w zaburzeniach trawienia,
w stanach nadmiernego pobudzenia uktadu nerwowego oraz zewnetrznie
tagodzaco na skére [17]. Kapsutkowy olejek eteryczny z lawendy (80 mg/d)
dziata istotnie w zaburzeniach snu na tle lekowym, a takze w samych stanach
lekowych [15].

Uktad odpornosciowy

Jezdwka, tarczyca bajkalska czy aloes to ziota o silnie immunomodulujagcym
charakterze, zwtaszcza w postaci ekstraktéw. Ich aktywnosé lecznicza po-
lega przede wszystkim na indukowaniu produkgji niektérych cytokin, uta-
twiajacych usuwanie patogendw przez wyspecjalizowane komorki uktadu
odpornosciowego. Istnieja takze ziota, ktdre bedg dziataty bezposrednio prze-
ciwwirusowo, np. dobrze znany w Polsce bez czarny. Bardzo dobrze sprawdzi
sie ekstrakt z owocdw czarnego bzu lub po prostu sok z tych owocow. War-
to go wykorzystac przy pierwszych objawach infekcji wirusowej, podobnie
jak wymieniony wyzej lis¢ melisy [11]. Réwniez inhibitory enzymu COX-2
sprawdzj sie przeciwzapalnie, poniewaz nie pozwola na ,rozkrecenie” stanu
zapalnego. Wtasnie tak dziataja ziota z grupy salicylowych. Takich ziét mamy
caty wachlarz: kwiat wigzowki btotnej, kora wierzby czy paczki topoli [13].

Autorka: Matgorzata Cegietkowska
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1. Fitoterapia kataru i bdlu gardta w przebiegu infekcji wirusowych drég oddechowych

Szalwia lekarska - Salvia officinalis L.

Medykamenty szatwiowe to popularne domowe $rodki zalecane przy wie-
lu zmianach w jamie ustnej, w tym przy stanach zapalnych dziaset, drobnych
uszkodzeniach podniebienia i bton $luzowych, podraznieniach gardta i afto-
zach. Liscie szatwii lekarskiej (Salvia officinalis L.) odznaczaja sie nadzwyczaj
wielokierunkowym wptywem na organizm, ktéry wciaz jest poznawany przez
Swiat nauki. Bezspornie potwierdzono silny efekt hamujacy rozwdj nie tylko
licznych wiruséw powodujgcych URI, ale takze wiruséw opryszczki (HSV-1
i HSV-2) oraz patogendw opornych na acyklowir, za co w przewazajacej mie-
rze odpowiada frakcja lotna ztozona z tujondw, cyneolu i kamfory. Jednoczes-
nie udowodniono szerokie spektrum aktywnosci wobec wielu bakterii i grzy-
bow, dzieki czemu szatwie zalicza sie do uniwersalnych ziét antyseptycznych.
Obecnoé¢ pochodnych kwasu rozmarynowego powoduje efekt $ciggajacy
oraz gojacy, zas ztozony kompleks flawonoidéw i substancji terpenowych
dziata przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie [14].

Stowenskie analizy przeprowadzone w 2000 roku wskazaty, ze kwas ur-
solowy (triterpen) oraz karnozol (diterpen) to zwiazki o najwiekszej aktyw-
nosci przeciwzapalnej i przeciwobrzekowej, o skutecznosci poréwnywalnej
do indometacyny — substancji z grupy lekéw NLPZ (niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne), chetnie wykorzystywanej jako punkt odniesienia wobec czaste-
czek roslinnych [41].

Europejska Agencja Lekéw (EMA) w monografii poswieconej lisciom szat-
wii lekarskiej zarysowata cztery wskazania terapeutyczne w obszarze trady-
cyjnej fitoterapii — jedng z nich jest tagodzenie stanu zapalnego jamy ust-
nej i gardta. W tym celu mozna zastosowac¢ napar w proporcji 2,5 g suszu
na 100 ml wody, aplikowany trzy razy dziennie jako kilkuminutowa ptukanka.

Podobne rezultaty uzyskamy, rozciefnczajac 5-10 ml gotowej nalewki szat-
wiowej (DER 1:10, etanol 70%) w 150-200 ml cieptej wody. Bardziej stezone
przetwory, rozcienczone w proporgji 1:1 z woda, stosuje sie do pedzlowania
miejsc objetych szczegdlnie bolesnymi zmianami [42]. Liscie szatwii sa podsta-
wa ztozonych mieszanek suszonych surowcow, ktére mogg by¢ uzyte w toz-
samy sposoéb, lecz odznaczajacych sie jeszcze lepszym dziataniem.
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Fitoterapia infekcji uktadu oddechowego

Tabela 2. Mieszanki do naparéw i ptukanek
Sktad i proporcje ‘ Dawkowanie

Li$¢ szatwii (40%) + kwiat rumianku (40%) + ziele rzepiku (20%) 3 g x3-4/doba

Lis¢ szatwii (40%) + kwiat nagietka (40%) + lis¢ jezyny (20%) 3 g x 3-4/doba

LiS¢ szatwii (25%) + lis¢ prawoslazu (25%) + kwiat rumianku (25%) | 2,5 g x 3—-4/doba
+ ziele tymianku (25%)

Tabela 3. Mieszanki do nalewek

Sktad i proporcje Przygotowanie Dawkowanie
Lis¢ szatwii (50%) + ktacze Nalewka w proporcji 1:10, | 10 mlna 100 ml
tataraku (25%) + kora debu (25%) | etanol 70% wody x 3-4/doba
Lis¢ szatwii (50%) + paki Nalewka w proporcji 1:10, | 10 mlna 100 ml
gozdzikowca (20%) + ziele etanol 70% wody x 3/doba

krwawnika (20%) + kwiat
arniki (10%)

Lis¢ szatwii (40%) + mirra (30%) Nalewka w proporgji 1:10, 10 ml
+ ziele tymianku (30%) etanol 90% na 50-100 ml
wody x 2—-4/doba

Nagietek lekarski - Calendula officinalis L.

Leki i $rodki zawierajace wyciag z nagietka lekarskiego (Calendula officinalis L.)
cieszg sie niestabnacym zainteresowaniem pacjentéw, réwniez tych czujacych
dyskomfort z powodu nasilonych symptoméw URI. Takze w tym przypadku
napary, ptukanki i nalewki nagietkowe sporzadzone z kwiatéw (a doktadnie
z barwnych ptatkéw) sa rekomendowane i chetnie przepisywane przy uszko-
dzeniach i podraznieniach bton Sluzowych oraz przy zmianach zapalnych w ja-
mie ustneji gardta. Surowiec do celéw leczniczych powinien zawiera¢ jak naj-
wiecej glikozydow triterpenowych (saponozydy A-F), karotenoidéw (w tym
luteiny), flawonoidéw oraz olejku eterycznego — wymienione grupy czynne
wykazuja wzajemny synergizm, dzieki czemu nagietek odznacza sie znaczna
skutecznoécia i réznorodnym dziataniem, przez co jest tak ceniony we wspét-
czesnym ziotolecznictwie [35]. Zwiazki nagietkowe ostabiaja funkcjonowanie
enzymu iNOS (indukowalnej syntazy tlenku azotu), co ogranicza poziom NO
(tlenku azotu), ktérego podwyzszony poziom wigze sie z przedtuzonym sta-
nem zapalnym oraz powstawaniem trudno gojacych sie zmian, a nawet nowo-



twordw skéry. Prawidtowa gospodarka NO sprzyja integralnosci i zwiekszonej
odpornosci tkanek na infekcje oraz zmniejsza ich podatnosé na uszkodzenia
i wptyw czynnikdw draznigcych, co jest zjawiskiem bardzo pozadanym przy
tagodzeniu bélu gardta [43]. Dodwiadczenia wskazaty, ze uzyte miejscowo
przetwory nagietkowe hamuja ostry stan zapalny, takze przy obecnosci na-
silajacej go bradykininy, co objawia sie redukcja obrzeku i ostabieniem odczu-
wania bélu. Ten ostatni efekt jest powigzany z oddziatywaniem na obwodo-
we receptory opioidowe oraz neutralizacjg i usunieciem nadmiaru wolnych
rodnikéw przez skojarzony wptyw grup czynnych obecnych w kwiatach [44].
Nagietek sprzyja regeneracji po ustapieniu fazy zapalnej, a ponadto wykazuje
znaczaca aktywnos¢ przeciwbakteryjna i przeciwgrzybicza, co redukuje ryzy-
ko wystapienia nadkazen drobnoustrojowych w trakcie wirusowych URI [45].

Zrewidowana w 2018 roku monografia EMA poswiecona kwiatom nagiet-
ka wskazuje, iz ten surowiec moze by¢ uzyty w chorobach dermatologicz-
nych oraz otolaryngologicznych, przede wszystkim zwigzanych z tagodnymi
stanami zapalnymi. W dolegliwoSciach jamy ustnej i gardta poleca sie ciepty
napar w proporgcji 1-2 g wysuszonego surowca na 150 ml wody, w charak-
terze ptynu do przemywania i ptukanki stosowanej do 4 razy dziennie. Wy-
godng alternatywa s gotowe apteczne nalewki (DER 1:5, etanol 70-90%),
ktdre rozciencza sie z cieptag woda w proporcji 5 ml na 250 ml wody (roz-
twér 2%) [46].

Tabela 4. Mieszanki do naparéw i ptukanek

Sktad i proporcje ‘ Dawkowanie
Kwiat nagietka (50%) + kwiat rumianku (25%) 3 gx2-4/doba
+ kwiat rézy (25%)
Kwiat nagietka (40%) + lis¢ $lazu dzikiego (30%) 3 gx3-4/doba

+ owoc kopru wtoskiego (30%)

Kwiat nagietka (25%) + li$¢ szatwii (25%) + liS¢ rozmarynu (25%) 2 g x 3-4/doba
+ ziele krwawnika (25%)

Tabela 5. Mieszanki do nalewek

Sktad i proporcje Przygotowanie Dawkowanie
Kwiat nagietka (40%) + iS¢ rozmarynu Nalewka w proporcji 5mlna 100 ml
(40%) + kwiat arniki (20%) 1:10, etanol 70% wody x 3-4/
doba
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Fitoterapia infekcji uktadu oddechowego

Sktad i proporcje Przygotowanie Dawkowanie
Kwiat nagietka (50%) + ktacze Nalewka w proporcji 5mlna 100 ml
pieciornika (30%) + kwiat arniki (20%) 1:10, etanol 70% wody x 3/doba
Kwiat nagietka (25%) + li$¢ eukaliptusa Nalewka w proporcji 5mlna 100 ml
(25%) + ziele jezowki (25%) 1:10, etanol 70% wody x 2-4/
+ ziele tymianku (25%) doba

Autor: mgr inz. Barttomiej Byczkiewicz
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