Asvagandy (migdomuyjy vitanijy)
poveikis psichologinei busenai,
miegui ir nervy sistemai
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Santrauka

Asvaganda (migdomoji vitanija) — tai vaistinis augalas, priskiriamas adaptogenams,
todél pasizymi stipriu poveikiu mazinant stresa, jtampa, nerimg bei gerinant miego
kokybe. Dél savo poveikio daugeliui organizmo sistemy jis yra sulaukes didelio su-
sidoméjimo ir yra placiai naudojamas. A§vaganda naudojama ne tik jvairiy funkcijy
sutrikimy atvejy, bet ir sveikiems asmenims, pvz., fizinei i§tvermei gerinti, grei¢iau
atsistatyti po fizinio kravio. Taip pat a§vaganda siejama su ilgaamziskumu ir gyvy-
bingumu.

Reik$miniai ZodZiai: aSvaganda, migdomoji vitanija, psichologiné busena, miegas,
nervy sistema.

Summary

Ashwagandha (Withania somnifera) is a medical herb that is categorized as an adapto-
gen what couse a strong effect on releasing stress, anxiety and increasing sleep quality.
Due to its effects on many body systems, it has attracted great interest and is widely
used. Ashwagandha is used not only for many functional disorders but also in healthy
individuals to increase physical endurance and faster recovery after physical exertion.
Also ashwagandha is associated with longevity and vitality.

Keywords: ashwagandha, sleep, psychological state, sleep, nervous system.

Asvaganda (migdomoji vitanija) — tai vie-
na vertingiausiy Solancea $eimai priklausan-
¢iy vaistazoliy, vadinamoji ,,ziemos vy$nia®
Asvagandos vartojimas placiai paplites tiek
Ajurvedos, tiek tradicinéje medicinoje. Indi-
joje, Nepale, Mianmare, Kinijoje, Jemene ir
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Asvagandos (migdomosios vitanijos) poveikis [9]

dalyje Afrikos Zemyno valstybiy auginamas
augalas priskiriamas adaptogenams, todél
dazniausiai siejamas su organizmo gebéjimu
tinkamai reaguoti j stresa bei atsistatyti po
patirty stresiniy situacijy. Poveikis psicho-
loginei busenai yra tik viena i§ daugelio
augalo vartojimo priezas¢iy. Medicinoje
naudojamos augalo $aknys, lapai, ziedai, vai-
siai ir séklos siejamos su poveikiu daugeliui
organizmo sistemy. A$vaganda pasizymi an-
tistresiniu, raminamuoju, atpalaiduojanciu,
priesuzdegiminiu, hipoglikemizuojandéiu,
kardioprotekciniu, remodeliuojanciu sgna-
riy ligy eiga, neuroprotekciniu, antioksida-
ciniu poveikiu. Taip pat pasizymi poveikiu
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skydliaukei, reprodukcinei sistemai. Asva-
ganda yra stiprus afrodiziakas, kuris stiprina
lytinj potraukj, padeda spresti kai kurias
vaisingumo problemas, gerina vyry ir mo-
tery reprodukcines funkcijas. Taip pat yra
tyrinétas ir patvirtintas teigiamas poveikis
véziniy ligy atveju, nauda chemoterapijos
metu [9, 10, 14].

Asvagandoje i$skiriamos daugiau nei
35 fitocheminés medziagos. Dauguma jy
priskiriamos alkaloidams, steroidiniams
laktonams, steroidams, druskoms, flavanoi-
dams, tiesa, kelios medziagos nepriskiria-
mos Sioms grupéms (vitanolis, aomnitolis,
somnisolis).

Neuroprotekciniu poveikiu labiausiai pa-
sizymi medziagos, priskiriamos alkaloidams
ir steroidiniams laktonams: vitaferinas A,
vitanolidai A, B, E, E ], G, M, N, vitanonas,

27-hidroksivitanolidas B, vitanozidas, som-
niferinas, stigmasterolis, sitoinozidai IX ir X,
vitanamidai A ir C. Dalis autoriy nurodo,
kad nervy sistemai didziausig jtakg daro
aSvagandoje esantys vitanolidai [1].

Vitanolidai yra a$vagandoje nataraliai
randami ir steroidams priskiriami dariniai.
Tai viena svarbiausiy fitoaktyviy medziagy.
Be priesuzdegiminiy, priesvéziniy, imuno-
supresiniy savybiy vitanolidai yra stipris
antioksidantai, lemiantys neuroprotekcinj
poveikj. In vitro bandymy metu nustatyta,
kad vitanolidas A kartu su vitanozidais IV
ir VI turi jtakos aksony ir dendrity prailgi-
ninimui. Taip pat vitanolidas A geba atkurti
neuroninius tinklus. [14].

Asvagandoje esancios fitoaktyvios me-
dziagos padidina dopamino receptoriy, aCh
(acetilcholino) receptoriy ir cAAMP (ciklinio
adenozino monofosfato) aktyvuma, blo-
kuoja gliukokortikoidy i$skyrima, didina
serotonino kiekj, saugo mitochondrijas bei
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Asvagandos (migdomosios vitanijos) fitocheminés medziagos [1, 14]
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mazina oksidacinj stresa [14].

Asvagandoje easntys vitanolidai sgvei-
kauja su neurotransmiteriais ir recepto-
riais, jskaitant acetilcholing ir serotoning.
Isskiriami keli su acetilcholinu susije¢ po-
veikiai. Vienas jy - acetilcholinesterazés
slopinimas. Asvaganda slopina fermenta
acetilcholinesteraze, kuri skaido acetilcho-
ling. Blokuodama §j fermenta, a§vaganda
padidina acetilcholino kiekj smegenyse.
Tyrimais nustatyta, kad vitanolidai turi sa-
vybe slopinti acetilcholinesteraze ir skatinti
dendrity susidarymg Zmogaus neuroblasto-
mos lastelése [1, 14].

Asvaganda taip pat veikia muskarino re-
ceptorius, t. y. sustiprina prisijungima prie
muskarino receptoriy. Jie prisideda prie
kognityviniy funkcijy gerinimo.

Dar vienas svarbus mechanizmas — as-
vagandos jtaka serotoninui. ASvaganda
stimuliuoja GABA (amino sviesto ragsties)
receptorius. Svarbu atkreipti démesj | tai,
kad, priesingai nei GABA stimuliuojantys
cheminiai preparatai, a§vaganda nesukelia
nuovargio bei neturi neigiamos jtakos ko-
gnityvinéms funkcijoms, netgi jas gerina.
Nors tiesioginis asvagandos poveikis se-
rotonino kiekiui néra pakankamai ai$kus,
netiesioginis poveikis serotonino kiekiui yra
jrodytas moksliskai. A$vaganda, netiesiogiai
veikdama serotonino kiekj, mazina stresg ir
nerima, prisideda prie nuotaikos stabilumo,
apetito reguliavimo, ramaus miego.

Agvagandos poveikis cAMP (cikliniam
adenozino monofosfatui) taip pat néra
pakankamai ais$kus, ta¢iau zinoma, kad
cAMP yra labai svarbus neurotransmiteriy
reguliavimo, reakcijy j stresg procese.

Asvagandoje esantys vitanolidai Zymiai
sumazina kortizolio (streso hormono)
kiekj kraujo serume. Remiantis tyrimais,
vitanoidai mazina streso lygj, reguliuvodami
kortizolio i$siskyrima. Teiginj galima pagris-
ti bandymu, atliekamu su pelémis, kai jos
verc¢iamos plaukti §altame vandenyje. Peliy,
kurioms prie§ plaukimg duota vitanozido
X, streso lygis po plaukimo buvo artimas
kontrolinéms vertéms, o jo negavusioms
peléms reik§mingai padidéjo kortikostero-
no kiekis plazmoje, fagocitinis indeksas ir
T-lasteliy citokiny indeksas. Be to, vitanozi-
do X gavusiy peliy grupéje stebétas ilgesnis
plaukimo laikas, o tai jrodo, kad padidéja
iStvermé [12].

Atlikta daug klinikiniy tyrimy, studijy,
pagrindzianciy a§vagandos poveikj psicho-
loginei btisenai, miegui ir nervy sistemai.

Vienoje apzvalginiy studijy, vertinancioje
a$vagandos poveikj daugeliui organizmo
sistemy, vertintas adaptogeninis bei antis-
tresinis poveikis. Kituose dvigubai akluose
tyrimuose, tiriant 60 sveiky 8-12 mety vaiky
bei 101 50-59 mety amzZiaus asmeny, patvir-
tintas adaptogeninis as§vagandos poveikis.
Dar vienam dvigubai aklame, atsitiktiniy
im¢iy, placebu kontroliuojamame kliniki-
niame tyrime, tiriant 64 asmenis 60 d., stebé-
tas statistiskai reik$mingas (p < 0,0001) stre-
so lygio sumazéjimas, lyginant su placebo
grupe, vertinant pagal streso skale. Taip pat
stebétas statistiskai reik§mingas (p = 0,0006)
kortizolio sumazéjimas, lyginant su placebo
grupe. Tiriamieji, vartoje asvaganda, vertin-
dami savo gyvenimo kokybe, nurodé, kad jy
gyvenimo kokybé pageréjo [4]. Dar viena
studijy, kurioje tirtas standartizuoto asva-
gandos ekstrakto poveikis, esant létiniam
stresui, parodé, kad tyrimo metu statistiskai
reik§mingai sumazéjo streso lygis, lyginant
su placebo grupe. Veiksmingumas vertintas
pagal Hamiltono nerimo skale [5].

Vertinant miego kokybe, atliktame dvigu-
bai aklame, atsitiktiniy im¢iy, placebu kon-
troliuojamame klinikiniame tyrime stebétas
miego kokybés pageréjimas. Vertinant paciy
tiriamuyjy pildyto klausimyno duomenis, 72
proc. respondenty nurodé pageréjusia mie-
go kokybe, kai placebo grupéje tokiy buvo
29 proc. (p < 0,001). Vertinant objektyvius
stebésenos duomenis, tokius kaip uzmigimo
laikas, miego trukmé, pabudimas, taip pat
stebétas statistiskai reik§mingas skirtumas,
lyginant su placebo grupe. Be to, nei vienas
i§ 144 asmeny, baigusiy tyrima, nenurodé
$alutinio asvagandos poveikio [4].

Dar viename dvigubai aklame, atsitiktiniy
im¢iy, placebu kontroliuojamame kliniki-
niame tyrime, kuriame vertintas asvagandos
poveikis nemigos ir nerimo gydymui, taip
pat patvirtintas $io augalo veiksmingumas.
Du kartus per dieng skiriant po 300 mg
ekstrakto ir vertinat tiriamuosius (naudo-
jant Pitsburgo miego kokybés indeksa bei
Hamiltono nerimo skale), gauti statistiskai
patikimi duomenys, patvirtinantys asvagan-
dos veiksminguma [3, 6].

Siuo metu rinkoje galima rasti tiek viso
a$vagandos augalo preparaty, tiek stan-
dartizuoto asvagandos $akny ekstrakto.
Didesne rinkos dalj uzima paprasti viso
augalo preparatai, kai augalas, ypac saknys
ir lapai, yra dziovinami ir malami arba
uzpilami alkoholiu, kad baty pagaminta
tinktara. Viso augalo preparatai apima visg
augalo kompleksg su visomis nustatytomis
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ir nenustatytomis biologiskai aktyviomis
medziagomis, kuriy koncentracija skiriasi.
Dél sios priezasties viso augalo preparatai
buna silpnesni, reikalingos didesnés dozés
norimam poveikiui gauti.

KSM-66 asvagandy $akny ekstraktas yra
placiai iStyrinétas, be to, yra nemazai veiks-
minguma patvirtinanciy tyrimy. Ekstrakto
sudétyje esantis kompleksinis biocheminiy
fitomedziagy derinys sistemiskai veikia
organizmg. Plataus poveikio KSM-66 asva-
gandos $akny ekstrakte iSsaugota natarali
augalo sudétiniy daliy pusiausvyra, néra
dominuojanciy sudedamuyjy.

Agvagandos veiksmingumas priklauso
nuo sudedamuyjy daliy, ypa¢ nuo alkaloidy
vitanino, soniferino, tropino ir steroidiniy
laktony, vadinamuyjy vitanolidy, komplek-
sinio derinio. Sie komponentai aktyviausiai
veikia natairaliomis proporcijomis, todél
svarbu, kad produktas turéty visa jy spek-
tra, o KSM-66 ekstraktas yra iSgaunamas
laikantis $iy principy. Labai svarbu atkreipti
démesj, kad ekstraktas baty gaminamas i$
a$vagandos sakny, o ne viso augalo daliy.

Standartizuotas KSM-66 asvagandos
$akny ekstraktas gaunamas taikant unikaly
ekstrahavimo procesa, pagrista ,zaliosios
chemijos“ principais, jame nenaudojamas
alkoholis arba sintetiniai tirpikliai. Ekstra-
huojant pasiekiama optimali biologiskai ak-
tyviy sudedamuyjy daliy - vitanolidy — kon-
centracija (> 5 proc. pagal HPLC). Atliekant
tyrima, kuriame naudotas asvagandos
ekstraktas, turintis 5 proc. vitanolidy (600
mg per para dozé), nustatyta, kad kortizolio
kiekis serume sumazéjo, pageréjus streso ir
nerimo simptomams [3, 6, 14].

Asvagandos preparatus yra saugu vartoti
iki 3 mén. Ilgo vartojimo saugumas néra
iStirtas, nors yra atlikta studijy, kuriose ti-
riamieji a§vaganda vartojo visus metus [2].
Sveikiems asmenims a$vaganda neturéty
sukelti jokio $alutinio poveikio, ta¢iau, kaip
ir vartojant bet kurj kita preparata, galimos
alerginés reakcijos.

Sergantiems autoimuniménis ligomis,
tokiomis kaip iSsétiné sklerozeé, vilklige,
reumatoidinis artritas, reikéty vengti asva-
gandos vartojimo arba vartoti ja atsargiai,
nes dél imuninei sistemai daromo poveikio
gali daznéti $iy ligy paiméjimai. Taip pat as-
vaganda atsargiau vartoti turéty sergantieji
skydliaukés ligomis, nes ji didina skydliau-
kés hormony kiekj.

Asvagandos preparaty negalima vartoti
néstumo laikotarpiu. Yra duomeny, kad
a$vaganda gali sukelti persileidimag [2].

Apibendrinus galima teigti, kad agvagan-
da, ilgiau nei 3 takst. mety medicinoje nau-
dojamas vaistinis augalas, yra veiksmingas
ir saugus vartoti. Platus jo veikimo spektras
ir teigiama jtaka daugeliui organizmo siste-
my skatina asvagandos skyrima bei tolesnj
tyrinéjima. Tiek subjektyviu tiriamyjy verti-
nimu, tiek remiantis objektyviais kriterijais,
nustatytas a§vagandos poveikis miegui, neri-
mui bei stresui. Klinikiniai tyrimai patvirti-
na, kad a§vagandos vartojimas ne tik padeda
uzmigti ir prailgina miego laika, bet ir pa-
gerina miego kokybe. Sie jrodymai leidzia
manyti, kad as§vagandos vartojimas miegui
yra veiksmingas ir saugus pasirinkimas,
ypac zinant, kad cheminiai preparatai, skirti
miegui, sukelia daug nepageidaujamy reis-
kiniy. Asvaganda, priesingai nei dauguma
cheminiy preparaty (ypac¢ benzodiazepiny),
pasizymi kognityviniy funkcijy gerinimu.
Asvagandos poveikis padeda susidoroti su
trumpalaikiu ir ilgalaikiu stresu, todél pui-
kiai tinka nerimui, depresijai gydyti.

Nors kalbant apie a§vaganda pirmiausia
kalbama apie jos poveikj miegui ir streso
mazinimui, reikéty nepamirsti, kad asva-
ganda turi reik§minga poveikj Parkinsono,
Alzhaimerio, Hantingtono ligy, létinés
galvos smegeny iSemijos, amiotrofinés $o-
ninés sklerozés eigai. Taip pat a§vaganda yra
veiksminga gydant depresija, nerima, bipo-
linius, hiperkinezinius sutrikimus, autizma,
disleksijg, priklausomybes.

Atsizvelgiant j tai, kad didzioji dalis ty-
rimy atlikta naudojant agvagandos $aknis,
renkantis vartojama preparata, reikty rinktis
ne viso asvagandos augalo, bet KSM-66
asvagandos $akny ekstrakto preparatus, nes
tik juose esantis reikiamas vitanolidy kiekis
leidzia uztikrinti gerg nervy sistemos veikla,
miego kokybe, sumazinti stresa, nerima, pa-
gerinti kognityvines funkcijas bei adaptacija.
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