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Zredukowanie szkodliwego stresu jest kluczowym wyzwaniem, aby mac zachowac dobre
samopoczucie. Niedawne badanie przeprowadzone metodg podwéjnie Slepej proby, z
randomizacjg i grupg kontrolng placebo u zdrowych dorostych odczuwajacych umiarkowany
stres (Clinicaltrials.gov: NCT03262376; 25/0817) wykazato korzystny wptyw stosowania
potfaczenia magnezu, witamin z grupy B (B6, B9, B12) oraz ekstraktow z rézenca i zielonej
herbaty na obiektywne i subiektywne wskazniki stresu. Potgczenie to byto skuteczniejsze

niz stosowanie ktéregokolwiek z ekstraktow oddzielnie.

tres jest prawdopodobnie najczesciej omawianym
S szkodliwym czynnikiem XXI wieku, ktéry dotyczy 35%
populacji na calym $wiecie [1]. Moze on wystepowa¢ nawet
czedciej w czasie pandemii COVID 19. Stres czesto prowadzi
do innych stanéw, w tym leku, bélu gtowy, zaburzen snu,
imoze zwiekszac ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
Preferowanym podej$ciem jest wyeliminowanie czynnikéw
stresogennych z otoczenia, niemniej jest to czesto poza
kontrola osoby odczuwajacej stres. Stwarza to potrzebe
ztagodzenia szkodliwego wplywu stresu w inny sposéb.

Magnez, w szczegdlno$ci w skojarzeniu z witaminami B [2] i
ekstraktami z rézenca gorskiego [3] i zielonej herbaty [4, 5],
wykazywal dzialanie tagodzace stres w modelach zwierzecych
i (lub) badaniach klinicznych. Z tego powodu do niedawnego
badania prowadzonego metoda podwdjnie slepej proby z
grupg kontrolna placebo zrandomizowano 100 zdrowych
ochotnikéw w wieku okolo 25 lat, ktorzy otrzymywali
pojedyncze dawki: i) placebo, ii) magnezu + witamin z grupy
B (B6, B9, B12) + zielonej herbaty (ZIELONA HERBATA),
ili) magnezu + witamin z grupy B + rézerica (ROZENIEC),
oraz iv) magnezu + witamin z grupy B + rézenca + zielonej
herbaty (produkt Teadiola®, LECZENIE SKOJARZONE) jako
$rodka o dzialaniu przeciwstresowym [6]. Po suplementacji
uczestnikéw poddano testowi stresu spolecznego z Trewiru
(ang. Trier Social Stress Test, TSST). Pierwszorzedowym
punktem koncowym byt wplyw leczenia na oscylacje fal a i

0 w badaniu elektroencefalograficznym (EEG) w spoczynku
oraz w trakcie rozwigzywania zadan dotyczacych uwagi

w warunkach ekspozycji na stres. Drugorzedowe punkty

konicowe obejmowaly wyniki zwalidowanych kwestionariuszy

psychometrycznych oceniajacych odczucia uczestnika

(stres, nastrdj, czujno$¢, zmeczenie psychiczne), zmienno$é
rytmu serca oraz wzrost stezenia kortyzolu w $linie po ostrej
ekspozycji na stres.

Podczas gdy zadna metoda leczenia nie wykazywata
wplywu na oscylacje fal o, jedynie stosowanie LECZENIA
SKOJARZONEGO zwiekszato moc fal 0 (uwazana za
wskaznik stanu relaksacji, w stanie czuwania) w poréwnaniu
z placebo w odpowiednich obszarach w mézgu przy oczach
otwartych, w stanie czuwania (ryc. 1). Leczenie skojarzone
znacznie tagodzito subiektywnie odczuwane nasilenie stresu
w poréwnaniu z placebo w trakcie okresu powrotu do zdrowia
(+115 min; 2,11 w punktacji w kwestionariuszu nastroju
SACL (ang. Stress Arousal Check List); p = 0,04) i zgodnie

z trendem po ustgpieniu czynnika stresogennego (+65 min;
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Ryc. 1. Wptyw czterech metod leczenia na pierwszorzedowy
punkt koricowy, moc fal 8, mierzony w badaniu EEG. ROI: obszar
badania (ang. region of interest). Wykorzystano za zgoda [6].
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-1,83; p = 0,07) oraz w okresie leczenia ambulatoryjnego
(+245 min; —1,74; p = 0,08). Podobnie, leczenie skojarzone
znaczaco zmniejszyto wyniki punktacji w zakresie napiecia-
leku, ztos$ci-wrogosci, zmeczenia-znuzenia oraz facznej
punktacji dotyczacej zaburzen nastroju, oraz jednocze$nie
zwiekszalo wigor-aktywno$¢; w zakresie niektorych
parametréw dziatanie LECZENIA SKOJARZONEGO na ich
poprawe bylo znaczaco zwigkszone nie tylko w poréwnaniu
z placebo, ale réwniez w poréwnaniu ze stosowaniem
ZIELONE] HERBAT'Y i (lub) ROZENCA. Zaden ze stanéw
nie powodowat zmian stezenia kortyzolu lub zmiennosci
rytmu serca. Wyniki sugeruja czasowe dziatanie, przy

czym najwieksze korzysci funkcjonalne uzyskuje sie w
przypadku leczenia SKOJARZONEGO, ktére wystepuja do
godziny od wystapienia sytuacji stresowej, a dziatanie jest
widoczne od 5 do7 godzin od ekspozycji na stres. Zaréwno
magnez, jak i skladniki zielonej herbaty i rézefica moga
wplywa¢ na produkeje i aktywnos¢ neuroprzekaznika GABA
(kwas y-aminomastowy), bedacego gtéwnym hamujacym
neuroprzekaznikiem w moézgu ssakéw. Dziatanie redukujace
stres moze wystepowac na drodze bezposrednich szlakdw,
nie jest posrednim produktem ostabionej odpowiedzi
fizjologicznej (np. kortyzol).

Autorzy doszli do wniosku Ze skojarzenie magnezu, witamin
z grupy B i ekstraktu z rézenca oraz zielonej herbaty ( produkt
Teadiola ) obiecujaca metoda, ktéra zwieksza zdolnos¢

do radzenia sobie ze stresem i chroni przed negatywnymi
skutkami ekspozycji na stres u zdrowych dorostych. Co
wazne, wykazano korzysci takiej suplementacji, stosujac
zaréwno obiektywna analize aktywnosci mozgu, jak réwniez
zwalidowane kwestionariusze psychometryczne.
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