Higiena snu

Co zmieni¢, zeby Twadj sen byt lepszy.

To jak spimy, bardzo zalezy od naszych przyczajen. Czesto
sami, nie wiedzgc o tym, psujemy witasny sen.

Masz moc, by zmieni¢ swoje przyzwyczajenia i swoje zycie.
Czasem mate i proste zmiany mogg kolosalnie wptyngé na
dtugosé i jakos¢ Twojego snu. Za lepszym snem bedzie
podgzac lepsza jakos¢ Twojego zycia.

Zmiany nie sg tak proste jak zazycie leku nasennego. Jednak te
zmiany bedg dziata¢ na przyczyny Twoich problemow ze snem.
Przeczytaj ponizszg liste. Zastandw sig, co mozesz zmienic juz
dzisiaj. Nie czekaj dtuzej!

Na koncu znajdziesz wersje do wydruku. Wydrukuj jg o odhacz
co udato Ci sie osiggna¢!

Daj znac, jak Ci poszto!
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w ciggu 20 minut,
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Czy ashwagandha to cudowna roslina,
ktora leczy bezsennosé i stres?
A moze to sciema?

Ashwagandha adaptogen, czyli co?

By$ moze trafita do Ciebie jaka$ informacja o aswhagandzie. Ze odstresowuje, utatwia
sen i sprawi wiele innych rzeczy. Czym jest aswhagandha i czy Ci pomoze?

Mozesz spotkaé sie ze stwierdzeniem, ze jest to adaptogen. Tylko dalej to nic nie
wyjasnia, prawda?

Czym sg w takim razie adaptogeny?

Mowimy tak najczesciej o roslinach, ktére utatwiajg nam w radzeniu sobie w zyciu z
roznymi problemami. tagodzg skutki stresu, utatwiajg odnalezienie réwnowagi i
spokoju, poprawiajg koncentracje i pamieé. Jednak gtobwnym obszarem dziatania jest
wiasnie radzeni sobie ze stresem.

Takie rosliny nie majg jednego sposobu dziatania. Czesto nawet nie wiemy, jak
dziatajg. Jednak mamy pewne wskazéwki, ze robig robote. Utatwiajg nam pokonanie
stresu.

Czy to dotyczy ashwagandhy? Czytaj dalej

Witania ospata czyli Withania somnifera znana szerzej jako ashwagandha to roslina,
ktérg mozna spotka¢ w tropikach - W Afryce, Azji, Indiach, potudniowych czesciach
Grecji, Wtoch i Hiszpanii. Nazwa brzmi dla nas dziwnie, moze magicznie, ale tak
naprawde nawigzuje do konskiego zapachu, jaki majg korzenie tej rosliny xD

Niestety w ogrodku w Polsce jej nie wyhodujesz, wiec trzeba sie udaé po preparaty z
ashwagandhg do apteki. Odradzam tez kupowanie przez internet, szczegdlnie ze
sklepdw, ktére nie sg aptekami internetowymi, gdyz nad takimi produktami nie mamy
zadnej kontroli. Czy warto kupi¢ aswaghande? Sprawdzmy to!
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Czy ashwagandha dziata na stres?

Znalaztem informacje o 6 badaniach oceniajgcych wptyw ashwaghandy na stres. Choc¢
nie byty one duze, bo objety od 52 do 130 osdb, to miaty sporo zalet. Badani ludzie byli
w wieku 18-75 lat, czesS¢ z nich byta otyta, wszyscy byli obcigzeni stresem w pracy,
niektorzy chorowali na schizofrenie. Badania miaty grupe kontrolng, ktéra otrzymywata
placebo. To wazna sprawa w badaniach skutecznosci lekéw! Oznacza to, ze czes¢
pacjentow, zamiast zazywacé lek roslinny, otrzymywata kapsutke bez substancji
aktywnej, ale o tym nie wiedzieli. Byli przekonani, ze tez stosujg prawdziwg substancije!
Sposéb przeprowadzenia tych badan 6 réznych badan byt na tyle podobny, ze wnioski
z nich ptyngce mozna uwspdélni¢. Jakie sg wnioski?

Wyciggi z ashwagandha skutecznie zmniejszajg stres. Naukowcy badali zaréwno
subiektywne odczucia dotyczgce stresu na podstawie specjalnych ankiet jak i poziom
kortyzolu we krwi. Dlaczego akurat ten hormon? Kortyzol jest hormonem mocnho
zwigzanym ze stresem. To on sie pojawia gdy cos nas zdenerwuje i to on odpowiada
na poczatku za pozytywne dziatania stresu (mobilizacje organizmu do dziatania) jak i
negatywne efekty, gdy napiecie sie przedtuza.

Wazne informacje!

Badania trwaty od 8 do 10 tygodni, wiec trzeba mie¢ troche cierpliwosci. Niestety
efektu raczej nie zaobserwujesz po 2 dniach stosowania. Pocieszajgce jest to, ze
pierwsze efekty powinny pojawi¢ sie po ok. 4 tygodniach zazywania.

Drugag wazna rzeczg jest dawka. Wiekszos¢ badan opierata sie na dawce 300 mg
wyciggu zazywanego 2 razy dziennie. Co daje dzienng dawke 600 mg wyciggu.
To sporo biorgc pod uwage preparaty, jakie mamy dostepne w suplementach w
Polsce. Szczegolnie ze jest to ilos¢ ashwagandhy mniej wiecej 3 razy wieksza niz
ta dopuszczalna w dziennej dawce w suplementach diety w Polsce.
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Czy wptywa na sen?

Skoro aswhagandha wptywa na stres, to moze miec¢ tez dobry wptyw na sen. Tylko co
na ten temat mowig badania?
Wyglada na to, ze aswhagandha tez dobrze wptywa na sen. Co doktadnie robi?

o Skraca czas zasypiania

e Zwiekszailos¢ snu

e Poprawia samopoczucie (czuwanie) po obudzeniu. Czyli po lepiej przespanej nocy

jest lepsza koncentracja.

Brzmi obiecujgco. Czy jest w tym haczyk?
Problemem znéw moze by¢ dawka. Bo tak samo jak w przypadku problemow ze
stresem powinna wynos$i¢ 300 mg dwa razy dziennie. Czyli 600 mg na dobe, co jak
wspomniatem juz, jest duzo powyzej zalecanej w Polsce dawki aswhagandhy w
suplementach diety. Efekty dziatania tez nie pojawiajg sie od razu. Badania pokazujg,
ze trzeba stosowac preparat co najmniej 4-8 tygodni, zeby obserwowac efekty.

Czy wptywa na depresje?

Niestety nie ma tutaj prostej odpowiedzi. Nie znalaztem badan, ktére dotyczytyby oséb
chorych na depresje. Wiekszos¢ badan dotyczyta osdb zdrowych, zestresowanych lub
chorych na schizofrenie.

U takich os6b poprawito sie samopoczucie i jakos¢ zycia. Jednak w zwigzku z tym, ze
nie badania nie dotyczyly osdb chorych na depresje, nie mozna mowi¢ o
przeciwdepresyjnym dziataniu ashwagandhy.

Kiedy nie stosowac?

Cho¢ ashwagandha wydaje sie by¢ bezpieczna, to nie zawsze mozna jg stosowac.
Kiedy?

» Cigza! Nie mozna stosowac tego ziota w czasie cigzy.

e Ostroznie przy lekach wptywajgcych na uktad odpornosciowy. Jesli stosujesz
leki jak cyklosporyna, mykofenolan, takrolimus, czy sterydy doustne,
porozmawiaj najpierw ze swoim lekarzem, czy mozesz stosowac¢ ashwagandhe.

e Ostroznie z innymi lekami usypiajgcymi i przeciwlekowymi jak benzodiazepiny.
Ashwagandha moze zwiekszac site tych lekdw. Mozesz czu¢ wiekszg sennos¢!

e Ostroznie, jesli stosujesz leki na nadcisnienie. Ashwagandha moze obnizac
cisnienie tetnicze. W efekcie moze spasc¢ za bardzo.

e Ostroznie jesli leczysz sie na cukrzyce. Ashwagandha moze zwiekszac¢ site
dziatania lekéw obnizajgcych glukoze. W efekcie moze byc on za niski, co jest
niebezpieczne. Czesciej badaj poziom cukru, jesli zdecydujesz sie na
stosowanie tego ziota. Porozmawiaj tez o tym ze swoim lekarzem.




Dla ciekawskich. Jak dziata ashwagandha?

Nie mamy jednoznacznej odpowiedzi na pytanie jak dziata ashwagandha. Jednak
mamy pewng teorie. Jesli chodzi lepsze radzenie sobie ze stresem i polepszanie snu,
to najprawdopodobniej sktadniki aktywne ziota dziatajg przez receptory uktadu GABA.
Czym zajmuje sie GABA? To substancja (neurotransmiter), ktéra wraz z uktadem
receptoréw zajmuje sie uspokajaniem (hamowaniem) dziatania uktadu nerwowego.
Dlatego wtasnie dziatanie na ten uktad zmniejsza stres i utatwia zasypianie.

W koncu problemy ze stresem i problemy z zasypianiem czesto biorg sie wtasnie ze
zbytnio “rozkreconego” modzgu.

Podsumowujac

Cho¢ nie mamy wielu badan dotyczgcych ashwagandhy, to mozemy wyciggna¢ pewne
whnioski z tego co juz na jej temat wiemy.

Wyglada na to, ze zioto to poprawia radzenie sobie ze snem i poprawia jakos¢ i
dtugosc¢ snu. Powinna tez skracaé czas zasypiania.

Preparaty z tym ziotem trzeba stosowaé¢ w duzych dawkach, czyli 300-600 mg na
dobe. To jest powyzej maksymalnej dawki dopuszczalnej w Polsce jako suplementy
diety.

Poza tym preparaty z ashwagandhg trzeba stosowaé¢ co najmniej 4-8 tygodni, zeby
zaobserwowac pozytywne efekty.

Zrodia:

1.Speers, A. B., Cabey, K. A., Soumyanath, A., & Wright, K. M. (2021). Effects of Withania somnifera
(Ashwagandha) on Stress and the Stress-Related Neuropsychiatric Disorders Anxiety,
Depression, and Insomnia. Current Neuropharmacology, 19(9), 1468-1495.
https://doi.org/10.2174/1570159X19666210712151556

2.Cheah KL, Norhayati MN, Husniati Yaacob L, Abdul Rahman R. Effect of Ashwagandha (Withania
somnifera) extract on sleep: A systematic review and meta-analysis. PLoS One. 2021 Sep
24;16(9):e0257843. doi: 10.1371/journal.pone.0257843. PMID: 34559859; PMCID: PMC8462692.

3.Salve J, Pate S, Debnath K, Langade D. Adaptogenic and Anxiolytic Effects of Ashwagandha Root
Extract in Healthy Adults: A Double-blind, Randomized, Placebo-controlled Clinical Study. Cureus.
2019 Dec 25;11(12):€6466. doi: 10.7759/cureus.6466. PMID: 32021735; PMCID: PMC6979308.
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Czy rzeczywiscie koztek lekarski
(Valeriana officinalis) utatwia
zasypianie?

Medycy od starozytnosci uwazali, ze koztek lekarski (Valeriana officinalis) ma
wtasciwosci uspokajajgce i usypiajgce. Dlatego znajdziesz go w wielu prepartach
redukujgcych stres, zdenerwowanie i przyspieszajgcych zasypianie.

Czy jednak na pewno dziata?

Znajduje sie w lekach na bezsennosc¢, to powinien dziataé. Niestety nie jest tak prosto.
Koztek jest zarejestrowany jako tradycyjny lek roslinny. W dokumentach
rejestracyjnych dla preaparatow z tg rosling nie znajdziemy badan klinicznych, gdyz jak
wiekszos¢ ziotowych lekow, preparaty z koztkiem sg zarejestrowane na podstawie
ugruntowanego stosowania. Czyli stosowaliSmy koztek “od zawsze"” uspokajajgco i w
problemach ze snem, wiec mozemy uznac, ze dziata.

Dziata, bo dziata? Troche tak.. Dla mnie troche za mato argumentéw, za tym, zeby
bezdyskusyjnie stosowac te preparaty.

Co mowi nauka?

Mozna znalez¢ nawet kilkanascie badan klinicznych sprawdzajgcych skutecznosc¢
koztka w leczeniu bezsennosci. Niestety czesto jest problem z jakoscig tych badan.
Czes¢ z nich juz stara. Inne zawierajg btedy. Te najlepiej przeprowadzone majg czesto
mato uczestnikéw, co utrudnia jednoznaczng ocene. Badania, na ktérych sie skupitem,
miaty grupe kontrolng, ktéra otrzymywata placebo. Oznacza to, ze czes¢ pacjentdw,
zamiast zazywac lek, otrzymywata kapsutke bez substancji aktywnej, ale o tym nie
wiedzieli. Byli przekonani, ze tez stosujg prawdziwg substancje. Dzieki temu zmniejsza
sie wptyw autosugestii na wyniki.
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Co takiego mowig badania o skutecznosci
koztka?

Niestety wyniki sg niejednoznaczne. Co to znaczy? Czes¢ badan potwierdzita poprawe
jakosci snu i skracanie czasu zasypiania. Niestety czes¢ badan (szczegdlnie tych
lepiej przeprowadzonych) nie potwierdzita skutecznosci preparatéw na bazie koztka.
Czyli koztek nie byt skuteczniejszy w poprawianiu snu niz placebo.

Czy to oznacza, ze nie dziata? Nie do konca. Czesc¢ dobrej jakosci badan miata mato
uczestnikdw, co moze mie¢ wptyw na efekt. Poza tym rézna skutecznos¢ moze
wynika¢ z przetwarzania korzenia koztka. Wyglada na to, ze sktadniki aktywne sg
nietrwate. Co oznacza, ze wyciggi alkoholowe, ze S$wiezego preparatu beda
skuteczniejsze od suszonego korzenia, ktéry swoje odlezat.

Na koniec rozwazan. Jesli uwazasz, ze preparaty z koztka Ci pomagajg, to stosuj je
dalej. Mnie tez zdarza sie uzywac lekéw zawierajgcych waleriane (czyli koztka), jak
miewam problemy z zasypianiem [1,2].

Jak wybrac¢ preparat z koztkiem? Po pierwsze
lek.

Preparaty z koztkiem lekarskim powinny by¢ zarejestrowane jako leki. Uzupetnianie
diety o koztek jest po prostu sciemg i obchodzeniem prawa. Przy suplementach diety
jest mniejsza kontrola nad producentem i jakoscig produktu. Dlatego zawsze wybieraj
lek zawierajagcy koztka.

Po drugie dawka

Warto wybiera¢ leki, ktére zawierajg przynajmniej 200 mg wyciggu w tabletce. W
badaniach uzywano preparatow, ktorych dawkowanie zaczynato sie od 225 mg, a
siegato nawet 1000 mg na dobe. Jesli nie chcesz zazywac garsci tabletek, to wybieraj
mocniejsze preparaty.

Warto tez podawa¢ go w potgczeniach z innymi ziotami uspokajajgcymi np. z
wyciggami z chmielu. Trafitem na badania pokazujgce, ze takie potgczenie byto dosé
skuteczne w skracaniu czasu zasypiania 1,3
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https://www.zotero.org/google-docs/?5vkU4m
https://www.zotero.org/google-docs/?2dRb1F

Czas stosowania.

Tu nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Wiekszos¢ badan sugeruje wieksza
skutecznos$é przy stosowaniu lekéw z koztkiem przez co najmniej 1-2 tygodnie.
Jednak sg tez pojedyncze badania sugerujgce skutecznos¢ tego ziota przy
pojedynczym podaniu.

Podsumowujac

Cho¢ przekopatem sie przez dosé¢ duzg ilos¢ badan, nie mam jednoznacznej
odpowiedzi czy stosowac leki z koztkiem lekarskim. Na mdj chtopski rozum warto
sprébowac, bo jest to dos¢ bezpieczny preparat, raczej nie bedzie uzaleznia¢, a moze
pomodc. Jednak warto zwréci¢ uwage na to, zeby byt zarejestrowany jako lek i miat
odpowiednig dawke. Mozesz tez korzystac z kropli walerianowych. Warto tez zwrdcic
uwage na preparaty ztozone, ktére oprocz koztka zawierajg np. chmiel.

Zrodta

1. Shinjyo N, Waddell G, Green J. Valerian Root in Treating Sleep Problems and
Associated Disorders—A Systematic Review and Meta-Analysis. J Evid-Based Integr
Med. 2020;25. doi:10.1177/2515690X20967323

2. Bent S, Padula A, Moore D, Patterson M, Mehling W. Valerian for Sleep: A Systematic
Review and Meta-Analysis. Am J Med. 2006;119(12):1005.
doi:10.1016/j.amjmed.2006.02.026

3. Salter S, Brownie S. Treating primary insomnia — the efficacy of valerian and hops.
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