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Steroidy roslinne (fitosterole) a metaholizm androgenow we
wspomaganiu sportowym

Plant Steroids (Phytosterols) And Androgen Metabolism In Sports Support

Oleg Burdzenia

Departament Oceny Dokumentacji Produkiow Leczniczych

Stowa kluczowe: fitosterole, cholesterol, choroby serca, wysitek fizyczny, potencja, sport, suplementy diety,
adaptogeny

Streszczenie:

Fitosterole to grupa alkoholi steroidowych pochodzenia roslinnego, powszechnie wystepujacych w roslinach.
Sq integralnymi sktadnikami bton komdrkowych roslin, majacymi stabilizujacy wptyw na warstwe fosfolipiddw,
podobnie jak cholesterol w btonach komdrkowych zwierzat. Zdolnosc fitosteroli do obnizania poziomu cholesterolu,
zmniejszania problemaw zwigzanych z chorobami serca, a takze wptywania pozytywnie na wysitek fizyczny i potencje
uczynifa z nich klase przydatnych suplementdw diety.

Key words: phytosterols, cholesterol, heart disease, physical training, potency, sport, food supplements,
adaptogens

Summary:

hytosterols (PSs) are a group of plant derived steroid alcohols, with wide occurrence in plants. They are integral
components of plant cell membranes, having stabilizing effects on phospholipids bilayer, just like cholesterol in
animal cell membranes. Ability of phytosterols to reduce cholesterol levels and risks associated with heart problems

as well as for physical effort and potency has made them a class of favourite food supplements.

Wprowadzenie

Fitosterole, czyli hormony ro§linne posiadajace pier-
Scief sterolowy, zawarte w bardzo licznych surow-
cach roSlinnych, coraz czgSciej z powodzeniem stoso-
wane sg nie tylko w profilaktyce zdrowotnej, ale takze
do wspomagania wydolnoSci sportowcow.

Steroidy roSlinne po raz pierwszy zostaty wykryte
w bobie kalabryjskim Physostigma przez O. Hesse
w 1878 roku, a nazwe fitosterole zaproponowat Thoms
w 1897 roku.

Co sig¢ sktada na rosnacg popularno$¢ fitosteroli? Dzia-
tanie biologiczne tej grupy substancji jest réznorod-
ne i zalezy od wielu czynnikéw: endogennych czyli
wewnetrznych i egzogennych czyli zewngtrznych.
Zwiazki te charakteryzuja si¢ duzg réznorodnoscig
zwigzang z odmienng budowa przestrzenng czastecz-
ki, dlatego w r6zny sposéb oddziatuja na procesy bio-
logiczne u ludzi. Fitosterole prawdopodobnie nie sa
substratem, czyli surowcem do syntezy wylacznie np.
hormonéw piciowych, lecz takze innych hormonéw
sterydowych. Niektore metabolity fitosteroli moga na-
Sladowa¢ w organizmie typowe hormony i konkuro-
wac z nimi o receptory w komorkach ciata (wykazujg
czasami nawet wigksze powinowactwo do tych recep-

toréw niz steroidy endogenne), modyfikujac w ten
spos6b wiele czynnosci fizjologicznych.
Rozawaza si¢ ryzyko stosowania fitosteroli u spor-
towcow, podlegajacych kontroli dopingowej. Jednak
takie sformutowanie jest btedne; oparte jest bowiem
na doniesieniach o jednoznacznym wplywie fitoste-
roli na produkcje testosteronu.

Nalezy jednak podkresli¢, ze fitosterole — w Swie-

tle dostepnych obecnie badan - nie niosa za sobg

ryzyka dopingowego nawet w przypadku dtugo-

trwalego, nieprzerwanego przyjmowania.
Niestety, nie istniejg w petni sprawdzone informa-
cje, czy istnieje mozliwo$¢ bezposredniej przemiany
fitosteroli w ,,ludzkie” hormony steroidowe.
Fitosterole wydaja si¢ by¢ korzystnym rozwiaza-
niem dla sportowcdow, zwtaszcza dla kulturystéw
ograniczajacych spozywanie tluszczu. Z jedne]j
strony nie powoduja wzrostu poziomu ,,ztego”
LDL-cholesterolu, z drugiej wspomagaja wytwa-
rzanie wlasnego, endogennego testosteronu i an-
drosteronu bez negatywnego wplywu na ich po-
ziom mogacy by¢ przyczyng pozytywnych badan
antydopingowych.
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Czym s3 steroidy roslinne (fitosterole)

Wystepowanie

Do tatwo dostepnych surowcéw bogatych w przyswajal-
ne fitosterole nalezg ro§liny przytoczone w Tab. 1.
Zawarto$¢ fitosteroli w najbogatszych Zrédtach przed-
stawia Tab. 2.

Sterole wystepuja w komoérkach roslin w formie wol-
nej, zestryfikowanej i zwiazanej glikozydowo z cukra-
mi i mozna je wyekstrahowa¢ z roSlin przy pomocy
specjalnych rozpuszczalnikow.

Tabela 1. tatwo dostgpne naturalne Zrédta fitosteroli [2.3,4,5,6]

Fitosterole sg sktadnikami roslin bogatych w ttuszcze
ro§linne (olejow), w ktdrych sa one rozpuszczone. Za-
lecane dzienne spozycie steroli w krajach zachodniej
Europy to 800-1000 mg (w przypadku estréw stero-
lowych - 1300 mg).

Podzial steroli

Tak jak napisalem powyzej, sterole sa bardzo po-
wszechnie wystepujacymi zwigzkami w Swiecie zwie-
rzat i roélin. Ich podziat przedstawia Tab. 3.

wierzbowka olej sezamowy

tupiny fasoli

czarnuszka wierzbownica olej winogronowy

pedy i kwiatostany jesionu

kwiatostany i pedy olchy, grabu,
kwiatostan sosny

olej czarnuszkowy

korzefi i ziele babki wiekszej
i lancetowatej

buku

soja olej stonecznikowy olej Iniany
korzen pokrzywy nasiona i olej z dyni kozieradka
kwiaty i pedy morwy, glogu, jarzebiny, olej ogérecznikowy inne

Tabela 2. Zawartosc fitosterolu w wybranych produktach

Tabela 3. Podziat steroli

Produkty Dawka (miara) Fitosterole) (mg)
Kietki Y2 szklanki (57 g) 197
Olej kukurydziany | 1 tyzeczka (14 g) 102
Olej rzepakowy 1 tyzeczka (14 g) 91
Orzechy ziemne 1 uncja (28 g) 62
Otregby pszeniczne | %2 szklanka (29 g) 58
Migdaty 1 uncja (28 g) 34
Brukselka Y2 szklanka (78 g) 34
Chleb zytni 2 kromki (64 g) 33
ey 1w :
Oliwa 1 tyzeczka (14 g) 22
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Fitosterole (sterole

Zoosterole (sterole
syntetyzowane przez

HU ) organizmy zwierzat)
askosterol aldosteron
brasykasterol androsteron
ergosterol cholesterol
fukosterol estradiol
stigmasterol estron
kampesterol koprostanol
lanosterol kortykosteron
sapogeniny kortyzol
stigmasterol kwas cholowy
beta-sitosterol progesteron
alfa-spinasterol testosteron
witanolidy inne

zymosterol i inne

Mikosterole

Sterole syntetyczne

sg to sterole wyodrebniane
z grzybdéw, nalezy do nich
m. in. ergosterol — budulec
$ciany komdrkowej grzyba

sterole syntetyzowane przez
cztowieka, nie wystgpujace
W naturze
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Budowa chemiczna steroli

Rycina 1. Wzdr strukturalny wybranych steroli
A - Cholesterol

B - Sitosterol

C - Campesterol

Budowa wszystkich steroli oparta jest na wspdl-
nym pier§cieniu chemicznym, noszgcym nazwe
cyklopentanoperhydrofenantrenu.

Podstawowe fitosterole to na przyktad beta-sitoste-
rol, kampesterol, stigmasterol, zas

zoosterole to m.in. hormony plciowe (meskie — an-
drogeny i zenskie — gestageny i estrogeny, gliko-
kortykoidy oraz mineralokortykoidy.

Fitosterole maja r6zne wtaSciwosci biologiczne, w za-
leznoSci od liczby i charakteru podstawnikow.

Czed¢ fitosteroli zostaje wbudowana w strukture bton
komoérkowych i §rédbtonkéw.

Dziatajg stabilizujaco na strukture bton, przeciwzapal-
nie i przeciwwysigkowo. Obnizajg stezenie cholesterolu
we krwi i beta-lipoprotein [1].

Metabolizm fitosteroli

Fitosterole moga odgrywac rolg prekursoréow
w syntezie roznorodnych zwigzkéw organizmu, na
przyktad:

* biosynteza ketosteroidow (do ktoérych nalezy
dehydroepindrosteron - DHEA) dziatajacych
androgennie;

* Dbiosynteza mineralokortykosteroidow (MCS) (np.
aldosteron);

* synteza glikogenu w watrobie;

* synteza glikokortykosteroidow GCS), ktére m.in.
zwiekszaja zawarto$¢ glukozy we krwi przy row-
noczesnym zahamowaniu jej zuzycia;

* synteza estrogenow i testosteronu;

* synteza hormonow tkankowych, ktére uczestnicza
w procesach regeneracji tkanki mig§niowej, tgcz-
nej i nabtonkowe;j.

Podobnie jak u zwierzat, hormony sterydowe roslin
sa syntetyzowane m.in. przy udziale pregnenolonu
1 progesteronu. Zwigzki te wyizolowano z nasion ja-
btoni, ciemigzycy Veratrum czy Nerium odoratum.
Pregnenolon jest podstawowym substratem do bio-
syntezy progestagendw, z ktérych powstaja ketoste-
roidy, glikokortykosteroidy, testosteron, androsteron
i inne sterydy.

Zwierzece hormony sterydowe moga stymulowaé
wzrost i rozwéj ro§lin natomiast sterole ro§linne
oddzialuja na procesy biologiczne u zwierzat i ludzi.

Niektére metabolity fitosteroli moga nasladowac
w organizmie hormony zwierzece (zoosterole)
i konkurowaé z nimi o receptory w komorkach
ciata, modyfikujac w ten sposob wiele czynnoSci
fizjologicznych.

Przecigtna dieta cztowieka zawiera podobna, zrow-
nowazong ilo&¢ fitosteroli i cholesterolu, jednak po-
ziom fitosteroli w surowicy krwi jest kilkaset razy
nizszy niz poziom cholesterolu. Dlaczego? Fitoste-
role wprawdzie szybko wchtaniajg si¢ z przewodu
pokarmowego i docieraja do krwi i limfy, lecz sto-
piefi wchtaniania z przewodu pokarmowego nie jest
wysoki: tylko okoto 5% fitosteroli jest wchianianych
z przewodu pokarmowego w poréwnaniu z 50-60%
cholesterolu.

Steroidy ro$linne, czyli fitosterole, sa tak naprawde
alkoholami steroidowymi. Stad wynikajg ich wta-
snoSci fizykochemiczne oraz tor przemian metabo-

ALMANACH Vol.14NR3 2019 71



=1 PRODUKTY LECZNICZE L[

licznych w ustroju zwierzat, w tym oczywiscie ludzi.
Fitosterole po podaniu doustnym ulegajg fosforylacji.
Reakcje biochemiczne z udziatem fitosteroli kata-
lizowane sg przez cytochrom P-450 — jeden z sys-
temow kilkuset enzymoéw zlokalizowanych w wa-
trobie, odpowiedzialny za metabolizm m.in. bardzo
wielu lekow. Jony zelaza nasilaja te reakcje. ROw-
niez witamina D, A i ttuszcze nienasycone zwigksza-
ja przyswajanie steroli ro§linnych.

Zastosowanie

Sterole roslinne od dawna stosowane byly do popra-
wy zdolnoSci wysitkowej; zyskaty sobie obecnie mia-
no adaptogendw.

Niektore fitosterole sa ro§linnymi adaptogenami,
czyli Srodkami ufatwiajacymi adaptacje organizmu
do warunkéw Srodowiska zewnetrznego a wiec tym
samym, rOwniez adaptacje wysitkowa. Mimo wyste-
pujacych niegdy$ wielu kontrowersji wspomaganie
wysitku ziolami adaptogennymi jest praktyka do-
zwolong w sporcie.

Co zlozyto si¢ na powyzsza oceng?

Po pierwsze - dlatego, Ze praktyka ta nie niesie zad-
nych zagrozef zdrowotnych; wrecz przeciwnie — po-
prawia 0ogdlng zdrowotno$§¢ sportowcdéw, po drugie
- substancje adaptogenne jako szeroko rozpowszech-
nione w naturalnym pozywieniu (np. straczkowe, zbo-
7a, oleje) — sg naturalnymi sktadnikami pokarmowy-
mi, tak wigc, zakaz ich stosowania doprowadzitby do
dramatycznego zubozenia diety sportowcow.

Zalecane jest spozywanie fitosteroli przez sportow-
céw, ktoérzy powinni unika¢ nadmiaru ttuszczéw
w diecie, jest zalecane. Z jakich przyczyn? Z jed-
nej strony zwiazki te nie powoduja wzrostu pozio-
mu ,,ztego* cholesterolu (czyli cholesterolu LDL
i VLDL), z drugiej, sportowcy moga oczekiwac, ze
fitosterole wspomoga budowe migs$ni poprzez dodat-
kowe wydzielanie hormondw anabolicznych m.in.
testosteronu.

Przez diugie lata wielka tajemnica pozostawaty meto-
dy treningu sportowcéw z bloku wschodniego, ktérzy,
jak si¢ okazato pdzniej, stosowali preparaty z rézno-
rodnych wyciggéw roslinnych - buzdyganka ziemne-
g0 (Tribulus terrestris), Szczodraka krokoszowego
(Leuzea, Rhaponticum carthamoides) czy bardziej
znanych na Zachodzie adaptogenéw jak zefi-szen,
eleutorokok, maca (maka) i inne.
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Tabela 4. Inne istotne dziatania dobroczynne saponin Steroidowych

* lipotropowe i hepatoprotekcyjne (przeciwdzia-
tanie stluszczeniu watroby czyli ochraniajace
miazsz watroby),

e 76lciopedne,

e przeciwmiazdzycowe (obniza poziom chole-
sterolu, zwtaszcza LDL i VLDL) i kardiopro-
tekcyjne czyli ochronne w stosunku do mig§nia
sercowego,

e obnizajace ciSnienie tetnicze krwi,

* nefroprotekcyjne czyli chronigce nerki przed
marskoScig i sttuszczeniem,

e nefroprotekcyjne czyli chronigce nerki przed
marskoScig i stluszczeniem,

e zapobiegajace powstawaniu kamieni w nerkach,

* przeciwzapalne i przeciwbdlowe,

e przeciwalergiczne,

e przeciwdrobnoustojowe (przeciwbakteryjne,
przeciwmalaryczne, przeciwgrzybicze).

Przyktady zastosowania adaptogenow
hogatych w fitosterole

Buzdyganek ziemny (Tribulus Terrestris; TT)

Historia

Wyciag z Tribulus Terrestris czyli buzdyganka ziem-
nego (nazwa rzadko uzywana, bede wigec uzywat
spolszczenia nazwy facifnskiej - Tribulus) na poczat-
ku stosowany byt przez medycyng¢ ludowg Dalekiego
Wschodu (Chiny i Indie). W starozytnych Indiach
Tribulus byt szeroko stosowany w medycynie ajur-
wedyjskiej w leczeniu zaburzen seksualnych i r6z-
nych schorzeniach uktadu moczowego, a takze jako
Srodek moczopedny. W Chinach i Wietnamie tribu-
lus byt uzywany jako S§rodek przeciwkrwotoczny:
hamujacy krwawienia po porodzie, a takze krwawie-
nia z przewodu pokarmowego, na potudniu Afryki
- jako Srodek przeciwzapalny m.in. w leczeniu za-
palenia stawow.

Obecnie najbardziej znanym Zrédtem surowca jest
Butgaria.
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Dzialanie

Co stanowi, ze Tribulus jest tak popularny wsrod
adaptogenow?

Wyciag z tribiulusa zawiera kilka zwigzkéw ktére
szczegblnie mogg interesowaé sportowcdéw: saponi-
ny triterpenowe, saponiny steroidowe, polifenole
i indole.

Saponiny steroidowe (najwazniejsze: diosgenina, proto-
dioscyna), ze wzgledu na swojg bardzo charakterystycz-
na budowe, moga nasladowac androgeny ludzkie.

Jak dzialaja saponiny steroidowe?

W najwigkszym skrécie - wysokie stgzenie saponin ste-
roidowych zawartych w Tribulusie stymuluje przysad-
ke mézgowa do zwigkszonej produkcji (wzrost o 72%)
hormonu luteinizujacego (LH). Hormon ten pobudza
gonady do zwiekszonej syntezy i wydzielania testoste-
ronu (wzrost do 41%). Ponadto saponiny steroidowe,
modyfikowane przez przyjazng mikroflore jelitowg -
flore symbiotyczna, sa prekursorami w syntezie hormo-
néw steroidowych o dziataniu anabolicznym. Zwigk-
szajg wiec poziom testosteronu w organizmie, silnie
pobudzajg wytwarzanie krwinek czerwonych, stymuluja
wzrost beztluszczowej masy migSniowej oraz redukcje
tkanki tluszczowe;.

protodioscyna

|
' '

testosteron >

W odréznieniu od hormonéw androgennych Tribu-
lus obniza stezenie cholesterolu catkowitego i frak-
cji LDL we krwi o okoto 30%.

U kobiet podnosi stezenie folikulostymuliny
i estradiolu.

U mezczyzn wywiera dziatanie ochronne przed do-
legliwoSciami zwigzanymi z tagodnym rozrostem
stercza.

W organizmie ludzkim testosteron krazy w krwio-
biegu gtéwnie w postaci zwigzanej z biatkami no-
Snikowymi (globulinami); tylko 1-2% catkowitego
testosteronu stanowi posta¢ niezwigzana, czyli wol-
na. Wolny testosteron jest wtasnie postacig aktyw-
ng hormonu: tworzy kompleksy hormon-receptor
i wnika do wnetrza komorki, gdzie dziata na jadro
komoérkowe, co objawia sie zwigkszong syntezg bia-
fek, w tym biatek tworzacych miesnie. Przektada sie
to na zwiekszenie ich masy.

Wptyw preparatéw zawierajagcych Tribulus na po-
ziom hormondw ptciowych przedstawia Tab. 5.

dihydrotestosteron

wzmozenie erytropoezy + przyrost masy miesniowej

wzrost poziomu hemoglobiny — nasilenie transportu tlenowego

b

poprawa funkcji seksualnych

Rycina 2. Przeksztatcanie sig saponin roslinnych

optymalne zdrowie
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Tabela 5. Wptyw preparatu Tribulus terrestris (TT) na SteZenie hormondw pfciowych [7]

Hormon Przed stosowaniem TT Po stosowaniu TT
8 a.m. 12 p.m. 8 a.m. 12 p.m.
LH, mIU/ml X 13.0 14.38 37.25 24.75
Pt 0.001 0.001
FSH, mIU/ml X 13.38 13.50 13.38 11.38
Pt >0.5 >0.5
Testosteron, ng % X 628 610 882 845
Pt <0.001 <0.001
Estradiol pg/ml X 79 76 133 137.5
Pt <0.001 <0.001
Aldosteron X 11.59 13.77
Pt 0.05
Kortyzol X 8.63 8.63
Pt 0.05

Kolor szary: zmiana Statystycznie nieznamienna, Kolor niebieski: wzrost stezenia statystycznie znamienny

Saponiny zawarte w Tribulusie sa wigc ,,dopala-
czem testosteronu‘‘: doprowadzaja do zwigkszonej
syntezy testosteronu (wzrost o 40%), a takze hormo-
nu luteinizujacego (LH) (wzrost o 72%) i estradiolu
(wzrost 0 80%), nie wywierajac istotnego wplywu
na stezenie aldosteronu i kortyzolu.

Inne badania przeprowadzone w Butgarii na sportow-
cach (zdrowi mezczyZzni w wieku 28-45 lat, wyciag
z Tribulusa stosowano w dawce 3 razy na dobg¢ po
500 mg) wykazaty, ze juz po pieciu dniach nastgpito
podwyzszenie poziomu testosteronu o 30% [8].

Saponiny steroidowe blokuja taczenie testosteronu
z 5-alfareduktazg i aromataza, ktére przeksztalcaja
go w dihydrotestosteron (odpowiedzialny za powsta-
wanie lub wzmacnianie drugo- i trzeciorzgdowych
cech ptciowych meskich) lub estrogen estradiol (win-
ny za ujawnianie si¢ cech kobiecych, a u m¢zczyzn
ginekomastii).

Podsumowanie

Gliéwne dziatanie preparatéw Tribulusa to:

e anaboliczne: zwiekszenie przyrostu migsni i sity

e ufatwienie powrotu naturalnego rytmu wydziela-
nia steroidow (,,wyprostowanie* osi: podwzgorze-
-przysadka-nadnercza) po cyklach steroidowych

e ochrona przed p6Znymi powiktaniami naduzywania
SAA (rozrost stercza, rak impotencja).

* pobudzajce libido (afrodyzjak) u me¢zczyzn i kobiet
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* fagodzace okres meskiego przekwitania (andropauzy)

* tagodzace okres zefiskiego przekwitania (menopauzy)

e pobudzajace wytwarzanie i dojrzewanie plemni-
kéw (spermatogeneze).

Wspdlnym mianownikiem tych dobroczynnych dziataf
moze by¢ korzystny wplyw preparatéw Tribulusa na
synteze materialu genetycznego czyli wptywa na DNA
komédrek, co przedstawiono na Ryc. 3.

100% 100%

75%
60%

50%

25%

0%

doswiadczenie kontrola

Rycina 3. Wptyw preparatow zawierajgcych Tribulus terretiris na synteze
DNA. Procent znakowanej Spermatogonii od catkowitej liczby [9].
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Tabela 6. Dawkowanie preparatow zawierajacych Tribulus Terrestris (TT)

Jako adaptogen oraz w medycynie sportowej (w tym body
building)

3 x na dobe po 250 do 500 mg

Jako preparat w impotencji i zaburzeniach libido

3 x na dobe¢ po 500 mg przez 40 dni. Dawka podtrzymujaca
wynosi 1 do 3 x na dobe po 250 mg

Jako preparat stymulujacy spermatogeneze, dla poprawy jakosci
nasienia

3 x na dobg¢ po 500 mg przez 90 dni. W razie koniecznosci
mozliwe powtdrzenie cyklu leczenia po kilkunatu tygodniach

TT najlepiej zazywac na ,pusty zotadek”, tzn. 1 godz. przed- lub 2 godz. po positku

Preparaty zawierajace Tribulus powinne by¢ stan-
daryzowane pod wzgledem zawartoSci gldwnego
sktadnika, czyli protodioscyny, ktérej powinno by¢
nie mniej niz 45%; dobre preparaty sprawdzonych
firm zawierajg zazwyczaj ponad 50% tego zwigzku
organicznego.

W odréznieniu od androgenéw wchodzacych w bardzo
liczne interakcje z innymi lekami - dotychczas nie wy-
kazano klinicznie istotnych interakcji preparatéw za-
wierajacych TT.

Owoc palmy sabal (Sabalis fructus lub Serenoa
Repens)

W celu zahamowania fagodnego rozrostu stercza (BPH)
i/lub ztagodzenia objawdw choroby juz wystepujace;]
stosuje si¢ inne fitosterole roslinne, zawarte w owocach
palmy sabalowej (Sabalis fructus lub Serenoa Repens)
czytamy w monografii EMA [16]. Nalezy zwrdci¢ uwa-
ge, ze przyjmowac takie leki mozna po wykluczeniu
przez lekarza powaznych schorzen.

Szacuje si¢, ze ok 50% pacjentow we Wioszech oraz nawet
do 90% w Niemczech stosuje preparaty zawierajace palme
sabalowa w tagodzeniu objawdw przerostu prostaty.
Sktadniki wyciggu z owocow tej ros§liny wykazu-
ja dziatanie antyandrogenne w podobny sposéb jak
Tribulus. Powodujg unieczynnienie Salfa-reduktazy
katalizujgcej przemiang testosteronu do dihydrotesto-
steronu oraz hamowanie aktywno$ci aromatazy, bio-
racej udzial w przemianie testosteronu do estrogenu.
Preparat posiada takze wtaSciwoSci przeciwwysieko-
we i przeciwzapalne. Obniza napigcie migsni glad-
kich drég moczowych, zmniejszajac obrzek prostaty,
przekrwienie szyi pecherza moczowego, poprawiajac
elastyczno$¢ tkanki gruczotu krokowego i droznosé
pecherza.

Wiele spoérdd badan prowadzonych w celu okrelenia
mechanizmu dziatania ekstraktéw to testy in vitro, ktére
nie zawsze przektadajg si¢ na aktywnos¢ in vivo. Tym
niemniej wyniki szeregu przeprowadzonych badan kli-

nicznych wskazujg na znaczng skutecznos¢ prepara-
tow roslinnych (u ok. 70% pacjentéw) w poréwna-
niu do placebo [10].

Szczodrak krokoszowy (Leuzea,
Rhaponticum carthamoides)

Fitosterole powodujace lecznicze dziatanie szczo-
draka to ekdyzony (syn. ekdysteroidy) - gléwnie
ekdysteron oraz inokosteron, integristeron A i B
i inne.

Istnieje podobiefistwo strukturalne miedzy ekdystero-
idem a receptorami steroidowymi zwierzat. Ekdyste-
ron wykazuje wptyw na RNA i synteze bialek poprzez
zmiang struktury bfon komérkowych i nablonkéw, ktére
staja si¢ bardziej przepuszczalne dla skfadnikéw orga-
nicznych, w tym biatek, ponadto dziata przeciwutlenia-
jaco i przeciwuczuleniowo (przeciwhistaminowo).
Ekdyzony takze dziatajg psychostymulujgco, po-
budzajaco, wzmacniajaco, adaptogennie oraz
anabolicznie.

Zazycie wyciagu ze szczodraka zwigksza wydaj-
no$¢ pracy, sife migs$ni, wytrzymatos$¢, a jednocze-
$nie nie powoduje wystgpienia objawéw ubocznych.
Preparat ten jest wykorzystywany, ale jak dotych-
czas poza Polska, przez sportowcéw uprawiajacych
sporty sifowe. Sczodrak jest natomiast popularny
w Rosji. Wystepuje gtéwnie w gorskich rejonach
Syberii. Spotka¢ mozna ja na wysokosci powyzej
1700 metréw nad poziomem morza [11].

Podreczniki fitoterapii oraz publikacje z zakre-
su wspomagania wysitku wymieniaja wiele ro§lin
adaptogennych stosowanych w sporcie, ktére tak-
7e zawieraj fitosterole, jednak ich stosowanie nie
jest powszechne. Najbardziej znanym w Polsce jest
Zen-szeh.

Zen-szen (Ginseng, Panax ginseng)

Ginseng czyli zen-szen jest najbardziej znanym
Srodkiem harmonizujagcym Azji i jednym z najstar-
75
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szych lekow §wiata. Zgodnie z monografia EMA,
moze by¢ stosowany jako lek tradycyjny [17]. Przy
wykorzystaniu tego surowca bardzo waznym elemen-
tem jest standaryzacja, poniewaz dziatanie zalezy od
zawartoSci ginsenozydow.

Historia

Nie da sie doktadnie ustali¢, kiedy zaczeto stoso-
waé zefn-szefi. Pierwsze wzmianki pochodzg jeszcze
z czas6éw chifskich dynastii Qin i Han (221 p.n.e.-220
n.e.). Cudowna ro$lina, ktérej nazwa znaczy ,,korzen
w ludzkiej postaci” jest wspominana juz w najstar-
szych przekazach medycznych. W najstarszej oficjal-
nej farmakopei Swiata (Shen Nung, 456-538 n.e.; po-
nad 730 pozycji!) jest opisywany ,.korzen w ludzkiej
postaci”.

Obowiazywat surowy nadzor zbioru dzikiego zefi-
-szenia. Jeden z chifiskich wtadcéw utrzymywat na-
wet 10-tysigczng armig, ktdra strzegta pol uprawnych.
Do Europy zen-szen trafit po raz pierwszy juz
w $redniowieczu dzigki arabskiemu zeglarzowi -
Ibn Cordobie, a jego dziatanie doceniono w XIII
w., gdy na Stary Kontynent ponownie sprowadzit
go Marco Polo.

Skiad

Najwazniejszymi skfadnikami suszonego korzenia zefi-
-szenia sg ginsenozydy — steroidy saponinowe, jest ich
co najmniej 13 (w piSmiennictwie spotyka si¢ takze dane
opisujace ponad 40 zwigzkéw z tej grupy) (Tab. 7).

Tabela 7. Sktadniki korzenia Zeri—szenia

Dzialanie

Poszczegolne ginsenozydy réznig si¢ miedzy sobg
rodzajem oraz sitg dziatania; na przyktad ginseno-
zyd RB1 dziala uspokajajaco, w tym takze na sfere
ruchowg, ginsenozyd RG1 przeciwdziata zmeczeniu
i dziata pobudzajaco.

Doswiadczenia na zwierzetach wykazaty, ze ginseno-
zydy moga pobudzaé biosyntez¢ RNA, synteze biatek,
DNA komérek szpiku kostnego, hamowac agregacje
ptytek, pobudzaé proliferacje rybosoméw watrobo-
wych, stymulowac system immunologiczny prawdo-
podobnie poprzez stymulacj¢ komérek NK (natural
killers), a takze nasila¢ produkcje interferonow.

Pod wptywem ginsenozyd6w nastepuje stymulacja
enzyméw wplywajacych na metabolizm ttuszczéw,
co powoduje obnizenie ich poziomu.

Prace ostatnich lat sugeruja, ze dzialanie ginsenozy-
doéw jest zwigzane z nasileniem syntezy tlenku azotu
(NO) w $rédbtonku ptuc, serca i nerek, a takze w ciele
jamistym pracia. Ginsenozydy wykazaly takze pozy-
tywne dzialanie w stymulowaniu spermatogenezy.

nomenklatury rosyjskiej)

Saponiny triterpenowe pochodne damaranu nazywane ginsenozydami (wg. nomenklatury japofiskiej) lub panaksozydami (wg.

Ginsenozydy pochodne kwasu oleanolowego

Olejek eteryczny: sekwiterpeny (elemen, eremofilen)

Alkohole: panaksydol, panaksynol, panaksytriol, falkarinol

Aminokwasy: arginina, cysteina, tyrozyna

Kwas aminomastowy

Witaminy B1, B2, C

Peptydy

Cholina

Polisacharydy

Flawonoidy

Makro i mikroelementy
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Ginsenozydy réwniez powoduja zwigkszenie zdol-
noSci hemoglobiny do szybszego przytaczania tlenu
zuzywanego podczas wysitku, a tym samym - do
lepszego zaopatrywania narzagdéw w tlen. Dlatego
wlasnie wzrasta energia i zdolno$¢ organizmu do
podejmowania wysitku - zaréwno fizycznego jak
i umystowego — co uzasadnia okreslenie zen-szenia
jako adaptogenu.

Prowadzone byly réwniez badania nad psychopobu-
dzajacymi wiaSciwoSciami zefi-szenia. Ginsenozydy
podnosza wydolno$¢ fizyczng i sprawnos¢ seksualna,
pobudzaja biosynteze biatek.

Ginsenozydy powodujg hamowanie wykorzystywania
endogennego glikogenu w tkance mig§niowej, a takze
utlenianie tluszczow przy nadmiernym wysitku mig¢$ni
(m.in. sport wyczynowy, ciezka praca fizyczna); prze-
jawia si¢ to m.in. poprawa parametré6w wydolnoScio-
wych ukladu krgzenia.

Ginsenozydy wplywajg na system podwzgdrze - przy-
sadka - kora nadnerczy; nastepuje pobudzenie wydzie-
lania ACTH, produkcji AMP, a takze wtdérnie - syntezy
kortykosteroidow, co ostatecznie prowadzi do podwyz-
szenia poziomu kortyzonu w osoczu.

Nalezy zaznaczy¢, ze preparaty zawierajacy zef-szefl
mozna przyjmowac do trzech miesigcy, nastgpnie trze-
ba zrobi¢ kilkumiesigczng przerwe.

Preparaty zen-szenia mimo potwierdzonego wptywu na
poprawe wydolnoSci fizycznej i zwigkszenie tolerancji
wysitku nie sa substancjami dopingujacymi w rozu-
mieniu przepiséw Komisji Dopingowej Migdzynarodo-
wego Komitetu Olimpijskiego (MKOI) i nie znajduja
si¢ na liScie lekéw zakazanych opublikowanej przez
MKOI i WADA.

Przeciwwskazania do stosowania

Istniejq takze przeciwwskazania do stosowania prepa-
ratéw Zefi-szenia oraz opisywane sg interakcje z lekami
i suplementami diety (Tab. 8)

Tabela 8. Przeciwwskazania do stosowania preparatow zen-szenia

Nie nalezy przyjmowac preparatow z zefi-szenia:

w przypadku stwierdzonej uprzednio alergii na
zen-szen;

ze wzgledu na brak stosownych badaf stosowanie
preparatéw Zen-szenia u dzieci, u kobiet w cigzy
i karmigcych nie jest polecane;

dzieciom i mtodziezy w wieku ponizej 18 lat,
z powodu braku odpowiednich badan.

Zeh-szeh powinien by¢ ostroznie stosowany u:

zefh-szen moze mieC dziatanie podobne do prepa-
ratow estrogenowych, dlatego pacjenci z estroge-
nozaleznymi nowotworami zto§liwymi, takimi jak
rak piersi powinni unika¢ jego stosowania; z po-
dobnych wzgledéw preparaty zefi-szenia nalezy
stosowac z ostrozno$cig u pacjentek ze stwierdzo-
ng mastopatig, mi¢Sniakami macicy (widkniako-
migsniaki), endometrioza;

u pacjentow z niedostatecznie kontrolowanym i/
lub nieleczonym nadciSnieniem tetniczym;

Amerykanski Zwiazek Anestezjologéw (ASA)
stoi na stanowisku, iz pacjenci, zazywajacy prepa-
raty z zeh-szenia przed zaplanowang interwencja
chirurgiczng powinni poinformowac o tym fakcie
chirurga i anestezjologa - zalecane jest odstawie-
nie preparatow z zZen-szenia co najmniej na 2-3
tygodnie przed operacja.

Eleuterokok kolczysty (Eleuterococcus vel
Acanthopax senticosus) — tzw. ,,zen-szen
syberyjski”

Wystepuje jeszcze jedna odmiana Zen-szenia — sy-
beryjska; okreslenie to jest przyczyna wielu niepo-
rozumief; pod nazwa tg kryje si¢ Eleuterokok kol-
czysty (Eleuterococcus vel Acanthopax senticosus),
a wlasciwie jego sproszkowany korzef.

Eleuterokok kolczysty nigdy nie byt uzywany w me-
dycynie ludowej. Jego wartos$¢ leczniczg odkryto
dopiero w latach sze§¢dziesiatych XX stulecia.

Okazato sie, ze eleuterokok ma w zasadzie podob-
ne wilaSciwoSci stymulujace i tonizujace co azja-
tycka odmiana zefi-szenia, ale jest to inna roSlina,
réznigca si¢ od amerykanskiego i azjatyckiego
zefi-szenia. Eleuterokok nie zawiera ginsenozydow
tylko eleuterozydy.

Komitet ds. Produktéw Leczniczych Roslinnych
(HMPC) ustalit, ze z uwagi na wieloletnie zasto-
sowanie korzefi eleuterokoka moze by¢ stosowany
w leczeniu objawdéw astenii (nieprawidtowej utraty
sit 1 energii), takich jak zmeczenie i ostabienie [18].
Nalezy go stosowa¢ wylacznie u os6b dorostych
i mtodziezy w wieku powyzej 12 lat i nie dtuzej niz
2 miesigce.
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Maca (Lepidium meyinii)

Maca (Lepidium meyinii) jest adaptogenenem pocho-
dzacym z Ameryki Potudniowe;j

Sktadniki odzywcze znajdujace si¢ w MACA nalezy
poréwnywac nie z innymi ro§linami majacymi korzefi
— ale raczej ze zbozami, kukurydza, ryzem lub sojq.
Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sani-
tarnego, roslina ta zostata zamieszczona w Kompen-
dium substancji botanicznych w ktérych stwierdzo-
no obecno§¢ naturalnie wystepujacych sktadnikéw
mogacych stanowié¢ zagrozenie dla zdrowia ludz-
kiego w przypadku wykorzystania ich do produkcji
zywnosSci i suplementéw diety [19].

Fitosterole a wspomaganie w sporcie

Tabela 9. Fitosterole stosowane we wspomaganiu Sportowym

Preparaty z maca przyjmowane s3 gtownie przez
osoby, ktorych praca wymaga szczegdlnego wysitku
umystowego i fizycznego, w tym w sporcie i w tre-
ningach (aktywno$¢ zawartych w ro§linie steroli jest
czg$ciowo podobna do dziatania sterydéw anabolicz-
nych, jednak maca nie figuruje na liscie srodkéw do-
pingujacych Migdzynarodowego Komitetu Olimpij-
skiego (MKOI).

Przeciwwskazania Nadwrazliwo$¢ na poszczeg6lne surowce. Suplementacja preparatami zawierajacymi sterole ros§linne
nie jest wskazana w przypadku np. rzadkich choréb genetycznych (homozygotycznej sitosterolemii,
ksantomatoza mézgu). Odrebne przeciwwskazania majg preparaty zen-szenia.

Dzieci Ze wzgledu na brak stosownych badan stosowanie nie jest polecane.

Cigza i karmienie

Nie sg zalecane w ciazy i kobietom karmigcym

stosowania) [12].

piersia

Dzialania niepozadane | Rzadkie, gtéwnie dotycza zaburzen ze strony przewodu pokarmowego. Czasami moga powodowaé
zaburzenia trawienia, poczucie petnosci, biegunke

Interakcje Poza dziataniem nasilajacym dziatanie innych preparatéw anabolicznych moga wzmaga¢ dziatanie

(synergizm) lekéw obnizajacych poziom cholesterolu, takich jak statyny.
Istnieja randomizowane badania wskazujace, ze fitosterole obnizaja w surowicy poziom alfa-, beta-
karotenu, likopenu, vitaminy E. prawdopodobnie hamujac ich wchtanianie (unikac¢ jednoczesnego

Wybrane przyktady substancji _
niedozwolonych w suplementacji
sportowej

a zakonczenie kilka uwag dotyczacych coraz bar-

dziej powszechnego fatszowania ,,suplementéw*
nieznanego pochodzenia i ,,pseudolekéw* majacych
poprawié¢ wydolno$¢ fizyczna w sporcie, gdyz poza
substancjami typu placebo moga zawiera¢ substancje
grozne i w duzych dawkach typu hormony tarczycy,
hormony pitciowe, mineralo- i glikokortykosteroidy,
niedozwolone substancje pobudzajace typu amfetami-
ny i i wiele innych grup substancji, wymienionych na
szczegotowych listach WADA (World Anti-Doping
Agency; Swiatowa Organizacja Antydopingowa)
[13, 14].
Corocznie WADA publikuje wydtuzajacg sie liste sub-
stancji i metod niedozwolonych w sporcie, ktéra za-
mieszczana jest na stronie internetowe;j: https://www.
wada-ama.org/en/content/what-is-prohibited.
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Dziatalnos¢ fatszerzy i pokatnych handlarzy wybit-
nie nasilita si¢ w zwigzku z mozliwoSciami sprzedazy
przez internet.

Nalezy zdecydowanie przestrzegaé przed zakupem
i spozywaniem preparatow gdy nieznane jest pocho-
dzenie preparatu lub w przypadku surowca - plantacji
z ktorej roslina pochodzi.

Problem zanieczyszczenia odzywek i Srodkéw
wspomagajacych, stosowanych przez sportowcéw,
zwigzany jest z potencjalnym niebezpieczefistwem
pozytywnych wynikéw badan antydopingowych
u zawodnikéw nie§wiadomych obecnosci zakazanych
zwigzkéw w dozwolonych preparatach. Na przyktad
w wielu krajach odnotowano wzrost przypadkéw wy-
krycia nandrolonu w pobranych do badaf antydopin-
gowych prébkach moczu sportowcdow.
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Tabela 10. Skala problemu zanieczyszczenia odzywek

634 produkty przeanalizowano od pazdziernika
2000 do listopada 2001

94 czyli 14,8% zawieraty niedeklarowane steroidy
anaboliczno-androgenne, gtéwni nandrolon, ktéry
jest SAA najstarszym i tanim.

Najwiecej zanieczyszczonych suplementéow bylo
zakupionych w

e Holandii (25,8%),

e Austrii (22,7%),

* Wielkiej Brytanii (18,8%)

e USA (18,8%).

wg badania na zlecenie MKOL w laboratorium antydopingowym w Kolonii [13]

Dotyczy to zwtaszcza nieznanych producentéw ofe-
rujacych ,,preparaty zen-szeniowe” po atrakcyjnych,
,»promocyjnych” cenach, dostgpnych w tzw. sprzedazy
bezpoSredniej (sieciowej lub wysytkowej), nie posia-
dajacych oficjalnej rejestracji — zazwyczaj w najlep-
szym przypadku mamy do czynienia z wyciggami nie-
pelnowartoSciowymi, zawierajacymi zanizone iloSci
surowca, lub... wcale nie zawierajagcymi zefi-szenia.
Produkty, zawierajace wyciag z zeh-szenia ze wzgle-
du na swoja popularno$¢ i wysoka cene, czesto sg
falszowane.

Juz w latach siedemdziesigtych w Stanach Zjednoczo-
nych przeprowadzone byty badania, ktére wykazaty, ze
az 60% z 54 badanych produktow deklarowanych jako
.preparaty zen-szenia” zawieraly tylko Sladowe ilosci
ginsenozydow, a 25% nie zawieralo ich wcale.

W listopadzie 1995 roku jedno z wydan ,,Consumer
Reports” opublikowato sprawozdanie w ktérym przed-
stawiono, Ze wahania zawartoSci ginsenozydéw w pre-
paratach réznych firm jest bardzo duze - catkowite
stezenie wynosito bowiem od 0,2 do 7,6% (!) ginseno-
zydow [15].

Niekiedy dodawane do nich inne surowce, migdzy inny-
mi hioscyna z mandragory (Mandragora officinarum),
rezerpina z rauwolfii (Rauwolfia serpentina), kofeina
z koli (Cola Sp.); obecno$¢ tych substancji moze by¢
nawet powodem zatrucia wynikajacym z ich dziatania
toksycznego.

Istnieja doniesienia o zanieczyszczeniach preparatow
zefi-szenia fenylbutazonem i aminopiryng — lekami
wycofanymi juz ze wzgledu na wysoka toksycznos¢.

Podsumowanie

Przesycony réznymi produktami, preparatami,
Srodkami, rynek zawsze bedzie prébowat zna-
lez¢ jaki$ “ztoty” produkt, tzw. strzat w dziesiatke.
Produkty pochodzenia ro§linnego z powodzeniem
zastepuja wiele produktéw chemicznych. Oprécz
branzy farmaceutycznej, branza suplementow diety
wprowadza na rynek produkty spozywcze wzbo-
gacane w sterole ro§linne. Oprocz tabletek sg na
rynku liczne margaryny, majonezy, oleje, sosy itp.
wzbogacane sterolami ro§linnymi. Probuja one za-
stepowaé wysokokaloryczne produkty spozywcze
przeznaczone zaréwno dla oséb z chorobami prze-
wlektymi jak i dla sportowcow. Nie zastgpig one
jednak zdrowego odzywiania i zdrowego rozsadku.
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CZYTA) ULOTKI LEKOW
ULOTKA - TWOJE BEZPIECZENSTWO

Ulotka zawiera nastepujace dane:

¢ Skiad (substancje wchodzace w sktad leku).

e Wskazania (w jakich przypadkach lek
zastosowag).

e Dawkowanie (kiedy i w jaki sposob
przyjmowac lek).

e Przeciwwskazania (kiedy leku nie brac).

¢ Interakcje (z jakimi innymi lekami nie
mozna stosowac leku).

e Ostrzezenia (kiedy szczegdlnie trzeba
uwazac przyjmujgc lek).

e Dziatania niepozadane (jakie dziatania -
poza spodziewanymi leczniczymi - moga
wystapi¢ uzyciu leku).

e Warunki przechowywania (jak i gdzie
przechowywac lek).

¢ Podmiot odpowiedzialny (nazwa i dane
kontaktowe producenta leku).

Ulotki niektorych lekdw sg oznakowane
symbolem czarnego odwrdconego trojkata. v
Nie jest to powdd do niepokoju.

Czarny trojkat oznacza, ze w sposob szczegolnie
intensywny zbiera sie dane o tych lekach.

.BeZp/eCLZny

Pamietaj!

¢ Nie odstepuj Twojego leku nikomu - nawet
jezeli ten ktos ma identyczne objawy jak Twoje.

e Sprawdz date przydatnosci leku do uzy-
Cia umieszczong na opakowaniu.

e Nie przektadaj leku do innych opakowan,
nie wyrzucaj ulotki.

e Zadbaj, by leki stosowane przez domowni-
kéw nie byly dostepne dla dzieci.

e Dtugosc¢ leczenia i dawkowania leku jest
dokfadnie okreslona przez lekarza.

e W przypadku lekéw dostepnych bez
recepty stosuj sie do zalecen farmaceuty
i informacji zawartych w ulotce.

e Nos przy sobie liste lekéw, ktére stosujesz.
Pokazuj jg lekarzowi podczas kazdej wizyty
i w aptece przy zakupie lekow.

e Taki spis utatwi takze prace ratownikéw
w sytuacjach nagtych

Zgtaszaj dziatania niepozadane

Obserwuj jak reagujesz na przyjmowane leki.
Jezeli wystgpiag dziatania inne niz lecznicze
skontaktuj sie z lekarzem.

Informacje o takich dziataniach mozesz zgto-
si¢ takze farmaceucie, Urzedowi Rejestraciji
Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycz-
nychi Produktéw Biobojczych lub producen-
towi leku. Przyczyni sie to do uzupetnienia
i aktualizacji wiedzy o leku.

wiecej informacji
www.urpl.gov.pl

Jezeli po przeczytaniu ulotki masz watpliwosci, czegos$ nie rozumiesz,
cos cie niepokoi - pros o wyjasnienia Twojego lekarza lub farmaceute.

Rzecznik Praw Pacjenta




