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Summary

The use of herbs or their parts: leaves, roots, rhizomes, flowers, seeds, natural strains, as well
as extracts or isolated metabolites is becoming more and more popular. Natural remedies not
only act prophylactically, but also help to alleviate symptoms of many diseases and enhance the
overall functioning of the internal organs. Many raw materials of natural origin plays a role in
treatment of health problems, and also in case of serious diseases such as depression. Depres-
sion (affective disorder) now affects about 10% of the population, but in next few years due
to the development of civilization and increasing pace of life, the probable number of people
suffering from this disease can grow rapidly. Natural raw materials such as Bacopa monnieri,
Crocus sativus, Eleutherococcus senticosus, Griffonia simplicifolia, Hypericum perforatum,
Sceletium tortuosum, Piper methysticum, Rhodiola rosea, Aspalathus linearis, Camellia
sinensis, Ficus carica, Lycium chinense, Cuminum cyminum, Panax Ginseng can effectively
assist the prevention and treatment of depression. Daily diet may also have positive effect in
prevention of this disease. It was found that 5-hydroxy-L-tryptophan, L-tryptophan (which
are precursors of serotonin in the CNS), omega-3 fatty acids and anthranilic acid (vitamin L )
are able to improve mood. L-Tryptophan, 5-hydroxy-L-tryptophan are present in the largest
quantities in the fruiting bodies of edible mushrooms. Omega-3 fatty acids are found in the
flesh of fish, walnuts, soybeans, beans and chicken egg protein, while the anthranilic acid is
commonly found in plants.

Praca nie byta sponsorowana.
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Slowa klucze: rosliny i grzyby w prewencji depresji, 5-hydroksy-L-tryptofan, kwas antra-
nilowy
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Wstep

Ziotolecznictwo ma tak dtuga historig jak historia cztowieka, gdyz juz w grobach
neandertalczykow znajdowano aromatyczne ziota o obecnie udokumentowanym
dziataniu leczniczym. Wykorzystujac ziota w catosci lub ich czg$ci: liscie, korzenie,
ktacza, kwiaty, nasiona, plechy, a takze ekstrakty czy izolowane metabolity surowcow
naturalnych, mozna dziata¢ zarowno profilaktycznie, jak i tagodzi¢ objawy chorob
oraz poprawiac¢ ogolne funkcjonowanie narzadow, a szczeg6lnie uktadu immunolo-
gicznego. Wiele zidt ma znaczenie w leczeniu zaburzen nastroju Depresja (choroba
afektywna) obejmuje wiele podtypow [1]. Przeciwdziatanie jej staje si¢ Swiatowym
wyzwamem Swiadcza o tym dane Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i Banku
Swiatowego. Pokazuja one, ze depresja jest czwarta najgrozniejsza choroba (wedtug
aktualnych danych choruje okoto 10% populacji) prowadzaca do inwalidztwa lub
$mierci, a szacuje sig, ze w 2020 roku bedzie druga, ustepujac tylko chorobie niedo-
krwiennej serca [2]. Jest to rowniez problem spoleczny, poniewaz chorzy maja tez
obnizong aktywno$¢ zawodowa lub nie sa w stanie pracowac [3—5]. Preparaty natu-
ralne zawieraja roznorodne zwiazki aktywne, ktore moga wspomagac leczenie tego
schorzenia, dziatajac holistycznie na organizm pacjenta, tym bardziej, ze depresja
dotyczy calego organizmu, powodujac dysfunkcje wielonarzadowe. Zapotrzebowanie
na skuteczne i dobrze tolerowane $rodki do leczenia depresji sktonity naukowcow do
bardziej rygorystycznej analizy lekow ziolowych i surowcow naturalnych, ktore sa
tradycyjnie uzywane w leczeniu tej choroby.

Cel

Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie surowcoéw naturalnych sku-
tecznych w profilaktyce depresji i zaburzen nastroju. Do najskuteczniejszych roslin
o dziataniu antydepresyjnym naleza: Bacopa monnieri (Water hyssop) — Brahmi,
Crocus sativus (Saffron) — szafran uprawny, Eleutherococcus senticosus (Siberian
Ginseng) — zen-szen syberyjski, Griffonia simplicifolia (Griffonia), Hypericum
perforatum (St John’s wort) — dziurawiec zwyczajny, Sceletium tortuosum (Chan-
na) — kanna, Piper methysticum (kava kava) — pieprz metystynowy, Rhodiola rosea
(Golden Root) — rézaniec gorski, za$ rosliny o mniejszym znaczeniu to: Aspalathus
linearis (Rooibos) — aspalat prosty, Camellia sinensis (Tea leaf) — herbata chinska,
Ficus carica (Fig leaf) — figowiec pospolity, Lycium chinense (Wolfberry) — kolcowdj
chinski, Cuminum cyminum (Cumin seed) — kmin rzymski, Panax Ginseng (Ginseng)
— zen-szen wlasciwy, Schisandra chinensis — cytryniec chinski. Pomocniczo stosuje si¢
tez surowce o dziataniu uspokajajacym: Valeriana officinalis — kozlek lekarski, Passi-
flora incarnata — m¢czennica cielista, Lavandula angustifolia — lawenda waskolistna,
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Melisa officinalis — melisa lekarska, Leonurus cardiaca — serdecznik lekarski oraz
Humulus lupulus — chmiel zwyczajny. Ze wzgledu na znaczna zawarto$¢ zwiazkow
indolowych, a zwtaszcza L-tryptofanu i 5-hydroksytryptofanu (5-HTP), znaczenie
profilaktyczne maja rowniez owocniki grzybow jadalnych. Najnowsze badania wyka-
zuja, ze dieta moze mie¢ duze znaczenie w zapobieganiu depresji, np. nalezy unikaé
picia alkoholu, nadmiaru cukru, pokarméw bogatych w skrobig, poniewaz te sktadniki
diety podnosza na kréotko poziom glukozy we krwi [6]. Jej poziom gwattownie spada,
powodujac uczucie lgku, nerwowos¢ i przygnebienie [7]. Wedtug raportu ,,Feeding
Minds” dowiedziono, ze w ostatnich latach na Wyspach Brytyjskich spozycie owocow
i warzyw spadto az o jedna trzecia, co w efekcie doprowadzito do wigkszej podatnosci
na depresje. Stwierdzono, ze 5-hydroksy-L-tryptofan i L-tryptofan jako prekursorzy
serotoniny w OUN, kwas antranilowy (witamina L ) oraz kwasy thuszczowe przeciw-
dziataja rozwojowi tej choroby. Naukowcy dowodza, ze istnieje zwigzek pomiedzy
poziomem kwasow omega-3 w diecie czlowieka a wystgpowaniem depresji [8—11].
L-tryptofan jest aminokwasem wzglednie egzogennym, wchodzacym w sktad biatek
budujacych organizmy zywe, dlatego musi by¢ dostarczany wraz z pozywieniem.
L-tryptofan bierze udzial w syntezie witaminy B, w organizmie cztowieka oraz
hormonu melatoniny i serotoniny. Aminokwas ten oraz jego pochodne odgrywaja za-
sadnicza rol¢ w odczuwaniu bolu oraz w regulacji nastroju i snu [12, 13]. L-tryptofan
jest prekursorem 5-hydroksy-L-tryptofanu (5-HTP), bezposredniego substratu w syn-
tezie serotoniny, dlatego spozycie tych aminokwaséw wptywa na zwigkszenie ilosci
5-HTP wytwarzanego w mézgu. Najlepszym zrodlem pokarmowym L-tryptofanu
1 5-hydroksy-L-tryptofanu sa owocniki grzyboéw jadalnych [14—-18]. Kwas antranilowy
jako prekursor L-tryptofanu powszechnie wystgpuje w pokarmach roslinnych i wyka-
zuje synergizm z witaming B, witaming C oraz substancjami przeciwdepresyjnymi
i uspokajajacymi. Kwasy tluszczowe omega-3 mozna znalez¢ w migsie ryb, olejach
Inianym, arachidowym i rzepakowym, migdatach, orzechach wtoskich, skorupiakach
oraz w soi i fasoli. Istotne sa takze witaminy z grupy B, ktore usprawniaja pracg uktadu
nerwowego, wystepujace przede wszystkim w kaszy gryczanej, warzywach lisciastych,
pieczywie razowym i orzechach.

Surowce roslinne o dzialaniu antydepresyjnym
Bacopa monnieri

Bacopa monnieri (L.) Pennell (Water hyssop), znana lokalnie w Indiach jako
Brahmi lub Jalanimba, jest jedna z najwazniejszych roslin w systemie tradycyjnej
hinduskiej medycyny Ajurveda. Nazwa Brahmi pochodzi od stowa Brahma, jednego
z gldwnych bogdéw hinduizmu. B. monnieri w Indiach jest wykorzystywana od 5 tys. lat
w leczeniu padaczki, bezsennoSci, jako surowiec uspokajajacy i znoszacy stany Igkowe.
Indyjska Materia Medica (Bhavprakasha Nighantu 1500 rok n.e.) zaleca ten surowiec
jako $rodek polepszajacy pamig¢ i koncentracjg [19, 20]. Komercyjnie dostgpne pre-
paraty z B. monnieri, usprawniajac pracg¢ mozgu, zwigkszaja zdolno$¢ koncentracji,
polepszaja pamigé zarowno u mtodych, jak i starszych ludzi [21]. Badania kliniczne



438 Bozena Muszynska i wsp.

potwierdzaja dobre efekty stosowania tego gatunku w poprawie funkcjonowania dzieci
cierpiacych na ADHD, polepszaniu funkcji poznawczych u 0sob po udarze mozgu oraz
w padaczce. Na podstawie dotychczasowych badan uwaza sig, ze powyzsze efekty
wynikaja ze zdolnosci do modulowania uktadu cholinergicznego przez ekstrakty z tej
ro§liny [22]. Zwiazkami, ktorym przypisuje si¢ powyzsze dziatania, sa bakozydy,
triterpenoidy nalezace do grupy saponin steroidowych [21]. Bakozyd A sktada si¢ z 3
saponin: bakogeniny A1, A2 i A3, przy czym A3 przewaza (ryc.1) [23].
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Rycina 1. Bakozyd A3

Roslinatajesttez stosowana wspomagajaco w leczeniu chorob neurodegeneracyjnych,
takich jak np. choroba Alzheimera czy Parkinsona. Na podstawie badan chorych
z depresja wykazano, ze ekstrakty z B. monnieri (w dawce 300 mg) wykazuja
dziatanie przeciwdepresyjne [21]. Nie jest jednak doktadnie wyjasnione, czy
proces odpowiedzialny za ten efekt przebiega przy udziale przekaZnictwa
serotoninergicznego czy GABA-ergicznego [24]. Sugeruje si¢ jednak, ze wynika to
ze zwigkszania poziomu dopaminy i serotoniny przez bakozydy [22]. U szczurow
dziatanie antydepresyjne tej rosliny (test Porsolta i ,,learned helplessness tests™) jest
porownywalne z syntetycznym lekiem — imipraming [24]. Wykazano, ze zwiazki
z B. monnieri wykazujace przeciwdepresyjna aktywno$¢ zawieraja jako aglikon
pseudojujubogening (tj. bakopsydy I i II oraz bakosaponing C), natomiast zwiazki
zawierajace jujubogening (bakopsyd VII) nie wywoluja takiego dziatania [25].
Przeprowadzone zostaty badania, ktére nie wykazaty istotnych statystycznie roznic
migdzy B. monnieri a placebo w obnizeniu poziomu depresji [22]. Prawdopodobny
mechanizm dziatania ekstraktow z tej ro$liny na uktad cholinergiczny wynika z inhibicji
aktywnosci AChE (acetylocholinesteraza) w korze mézgowej (szczegdlnie w ptacie
ciemieniowym i hipokampie), co prowadzi do zwigkszenia dostgpnosci acetylocholiny
w wymienionych strefach i skutkuje zwigkszonymi mozliwo$ciami poznawczymi [26].
Ponadto odnotowano wzrost przeptywu krwi w mozgu (o 25%) u szczurdéw, ktérym
podawano B. monnieri w ciagu 8 tygodni, przy czym skurczowe ci$nienie krwi nie
ulegto zmianie. Brahmi wywoluje gtdéwnie wazorelaksacj¢ w tetnicy podstawne;j
i krezkowej, natomiast stabo dziata na tetnice udowe i nerkowe. Dzigki temu, zZe nie
wywotluje zmian ci$nienia krwi, moze by¢ stosowana jako suplement diety o dziataniu
nootropowym [27]. Ekstrakt z B. monnieri zmniejsza toksyczno$¢ morfiny i fenytoiny.
Duze dawki powoduja u myszy wzrost stgzenia hormonu T4. B. monnieri nie wplywa
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na poziom T3, co sugeruje bezposrednie pobudzanie syntezy i/lub uwalnianie T4
przez ekstrakt B. monnieri. Trzeba zaznaczy¢, ze dawki ekstraktow byly duze (200
mg/kg), dlatego uwaza sig, ze przy typowym suplementowaniu (200400 mg) u ludzi
nie uzyska si¢ efektu zwigkszenia stezenia T4. Przyktadowe preparaty zawierajace B.
monnieri to: Pamicon, Brahmi (wyciag z lisci B. monnieri), LogiQ (wyciag z liSci B.
monnieri i wyciag z lisci Centella asiatica w kapsutkach), Super 1Q (sproszkowane
liscie w kapsutkach). Ekstrakty z B. monnieri standaryzowane na zawarto$¢ saponin
(bakozyddéw) nie wykazuja dziatan ubocznych [28].

Crocus sativus

Crocus sativus L. (Saffron) — szafran uprawny (krokus uprawny, szafran siewny),
roslina jednoli$cienna z rodziny Iridaceae (kosaccowate). Chinska nazwa szafranu
to Fan-Hong-Hua. Nieznana jest jego forma dzika, a najprawdopodobniej pochodzi
z potudniowo-wschodniej Europy lub Azji Mniejszej. Od wiekow jest hodowany,
a wysuszone znamiona stupkow szafranu sa najdrozsza i najszlachetniejsza przyprawa
$wiata. Uzywany jest rowniez przez mnichéw buddyjskich jako barwnik wykorzysty-
wany do barwienia szat. Wystepuje jako przyprawa w dwoch formach: sproszkowanej
1 w postaci catych suszonych stupkéw [29]. Najdluzej znane sa jego wlasciwosci
przeciwskurczowe, wspomagajace trawienie, zwigkszajace apetyt oraz poprawiajace
nastrdj. Szafran jest surowcem leczniczym, ktoéry w krajach jego pochodzenia jest
uwazany za panaceum. Oprocz dziatania antydepresyjnego szafran ma dziatanie
antyrakowe, wykrztusne, przeciwdrgawkowe, antybakteryjne oraz antyoksydacyjne.
W kosmetologii — ze wzgledu na dziatanie antyoksydacyjne — jest stosowany w prepara-
tach odmtadzajacych. Jest tez wykorzystywany jako afrodyzjak [30]. Na zebranie 1 kg
znamion potrzeba 150 tys. kwiatow i czterdziesci godzin pracy [29]. Ich pozyskanie jest
pracochlonne, bowiem zbiera si¢ je recznie ze stupkoéw krokusa hodowanego w pasie od
Morza Srédziemnego, w Iranie az po Indie. Dzialanie antydepresyjne szafranu polega
na zwigkszeniu stezenia serotoniny i dopaminy w oSrodkowym uktadzie nerwowym,
co powoduje poprawe nastroju. Szafran zawiera ponad 150 aromatycznych zwiazkow
lotnych. Glowne sktadniki czynne to krocetyna (ryc. 2) i jej pochodne, zeaksantyna,
likopen, a- i B-karoten — pomaranczowe barwniki nalezace do karotenoidow.
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Rycina 2. Krocetyna

Inne zwiazki czynne to flawonoidy oraz safranal, lotny zwiazek nadajacy
surowcowi charakterystyczny zapach. Safranal (ryc. 3) powstaje w trakcie suszenia
zrozpadu gorzkiego glikozydu pikrokrocyny [30, 31]. Dziatanie safranalu jest zblizone
do syntetycznych antydepresantow: fluoksetyny i imipraminy [32—34].
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Rycina 3. Safranal

Szafran oprécz dzialania przeciwdepresyjnego tagodzi objawy napigcia przed-
miesigczkowego (zespdt napigeia przedmiesiaczkowego — PMS). Z badan wynika, ze
75% kobiet cierpiacych na PMS w wieku 2045 lat po zazyciu szafranu zdeklarowato
poprawe swego samopoczucia. Na podstawie badan w randomizowanych, podwojnie
$lepych probach wykazano, ze 30 mg ekstraktu z szafranu (w kapsutkach) podawane
przez sze$¢ tygodni skutkuje znamiennym zmniejszeniem nasilenia objawow depres;ji
W poréwnaniu z osobami przyjmujacymi placebo. Badanie kliniczne z wykorzystaniem
tego surowca przeprowadzono na dorostych osobach ze zdiagnozowana depresja (17
w 23-punktowej skali Hamiltona). Pacjentow podzielono na dwie grupy: jedna otrzy-
mywata Crocus sativus w dawce 30 mg ekstraktu/dzien, druga otrzymywata placebo.
Czas trwania badania wynosit 6 tygodni. Po tym okresie u pacjentéw przyjmujacych
lek wynik w skali Hamiltona wynosit okoto 10, natomiast w grupie placebo 19. W ba-
daniu tym nie stwierdzono réznic w wystgpowaniu dziatan niepozadanych migdzy
dziataniem szafranu przyjmowanego w tej formie a placebo [35]. Przeprowadzono
jeszcze identyczne badanie, z ta rdznica, ze druga grupa zamiast placebo otrzymywata
fluoksetyne (lek przeciwdepresyjny) w dawce 20 mg/dzien. Wyniki wyraznie wska-
zuja na brak istotnych réznic w dziataniu obu preparatdéw w zwalczaniu depresji, jak
i w wystepowaniu dziatan niepozadanych [33]. Na podstawie badan dowiedziono, ze
krocyna i safranal hamuja wychwyt zwrotny dopaminy, noradrenaliny i serotoniny.
Safranal jest skutecznym $rodkiem przeciwdrgawkowym. Wykazano, ze dziata jako
agonista receptorow GABA A [33, 35]. Jest przeciwutleniaczem wykazujacym cytotok-
syczno$¢ wobec komorek nowotworowych w warunkach in vitro [36]. Inne naturalne
zrddta safranalu o aktywnosci przeciwdepresyjnej to Aspalathus linearis (Rooibos),
Camellia sinensis (Tea leaf), Ficus carica (Fig leaf), Lycium chinense (Wolfberry),
Cuminum cyminum (Cumin Seed) [36]. Dostepny preparat homeopatyczny w Polsce
z tym surowcem to Boiron Crocus sativus, inny preparat — Forsen zawiera 30 mg eks-
traktu krokusa uprawnego. Szafran przyjmowany w duzych dawkach moze zwigkszy¢
ryzyko poronienia, dlatego nie moga go stosowac kobiety w ciazy bez konsultacji
z lekarzem. Nie zaleca si¢ rowniez jego podawania dzieciom. Przedawkowany jest
niebezpieczny. Wywoluje wymioty, biegunke, krwawienia z przewodu pokarmowego
i uktadu moczowo-ptciowego.
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Eleutherococcus senticosus

Eleutherococcus senticosus (Ruprecht & Maximowicz) Carl Maximowicz
(Acanthopanax senticosus Harms), z rodziny Araliaceae (araliowate). Popularnie nazy-
wany zen-szeniem syberyjskim, Siberian Ginseng lub Eleuthero Ginseng, jest rosling
dwuli$cienna o wlasciwosciach adaptogennych. Wystepuje w potnocno-wschodniej
Azji (Chiny, Japonia, czg$¢ azjatycka Rosji, Mongolia). Najwigksze uprawy, tzn. na
skalg przemystowa, sa w Chinach i Rosji. Gléwne zwiazki fizjologicznie aktywne
wystgpujace w tym gatunku to eleuterozydy bedace glikozydami fenolowymi, lig-
nany, glikozydy saponinowe pochodne kwasu oleanolowego — sentikozydy A—F,
saponiny sterydowe — eleuterozyd A, syringina — eleuterozyd B (ryc. 4), eleuterozyd
B1 to glikozyd izofraksydyny (izofraksydyna-7-O-alfa-L-glukozyd) zwany réwniez
beta-kalikantozydem, eleuterozyd B2 bedacy kumaryna, eleuterozyd B4 — sezamina,
syringarezynol — eleuterozyd D, zwany réwniez akantozydem D, ma charakter lignanu,
eleuterozydy E, I, K, L, M (eleuterozydy [-M sa saponinami trojterpenowymi: eleute-
rozyd I zwyczajowo nazywany musening B, eleuterozyd M to hederasaponina) [37, 38].
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Rycina 4. Eleuterozyd B

Korzenie zawieraja od 0,6 do 0,9% eleuterozydow, a pedy od 0,6 do 1,5%. Ponadto
w surowcu tym wystepuja: kwas kawowy, ester etylowy kwasu kawowego, aldehyd
koniferylowy, alkohol synapinowy, beta-sitosterol, beta-karoten, witamina E (tokofe-
role), weglowodany (galaktoza, arabinoza, -maltoza, a- i f-glukoza, sacharoza oraz
polisacharydy — eleuterany). Ekstrakty z Elutherococcus bogate w fitosterole dziataja
adaptogennie, przeciwdepresyjnie i przeciwlgkowo, wspomagaja procesy uczenia
si¢ 1 zapamigtywania, ponadto wykazuja wtasciwosci odtruwajace, przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, obnizaja poziom cukru we krwi i wzmagaja diureze. Ekstrakty sa
standaryzowane na zawarto$¢ eleuterozydow A—G i [-M. Aktywnos$¢ antydepresyjna
ekstraktow z omawianej rosliny badano na szczurach, ktore zostaty poddane testom
neurofarmakologicznym. Testy byty oparte na aktywnos$ci antagonistycznej w stosunku
do rezerpiny, clofeliny i L-DOPA. Ekstrakt z Zzen-szenia spowodowat zmniejszenie
aktywnosci o 56,4% w czasie unieruchomienia u szczuréw, ktére byto nieco nizsze
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niz w przypadku amitryptyliny (73,5%) [39]. Usuwa stres wywolany leczeniem ste-
rydami (kortyzonem). Przyktadowymi preparatami sa: Lifeplan zawierajacy 600 mg
ekstraktu z eleuterokoka, Immunostin — wyciag ptynny z korzenia eleuterokoka oraz
Stress Control zawierajacy 33,3 mg ekstraktu eleuterokoka, preparaty standaryzowane
na zawarto$¢ eleuterozydow. W dawkach zalecanych eleuterokok nie daje zadnych
skutkow ubocznych. Interakcje z innymi ro$linami i suplementami sa nieznane.

Griffonia simplicifolia

Griffonia simplicifolia (Bandeiraea simplicifolia Benth.) z rodziny Fabaceae (bo-
bowate) z klasy roslin dwuli$ciennych jest krzewem pochodzacym z Afryki Zachodniej
i Srodkowej (Ghana, Wybrzeze Koséci Stoniowej, Togo). W lasach moze przyjmowaé
forme pnacza, zwlaszcza w sasiedztwie wysokich drzew. Dorasta do wysoko$ci 3 m.
Z kwiatéw powstaja owoce w postaci czarnych strakow zawierajace nasiona, ktore sa
uzywane do pozyskiwania 5-hydroksytryptofanu (5-HTP). Nasiona zawieraja 6—14%
5-HTP, w lisciach dodatkowo wystepuje serotonina w st¢zeniu 0,1-0,2%. Innymi zwiaz-
kami czynnymi jest griffonina izolowana z korzeni, nalezaca do cyjanoglukozydow
litospermozydu i jest stosowana w terapii anemii sierpowatej. W korzeniach zostaty zna-
lezione liczne lektyny, wérdd ktdrych lektyna B4 jest uzywana do znakowania neuronow
czuciowych w badaniach neurologicznych [40]. Surowiec pozyskuje si¢ wylacznie ze
stanu naturalnego, gdyz do tej pory nie ma komercyjnych upraw. Tradycyjnie w Afryce
uzywane sg todygi i korzenie do zucia w formie pateczek, liscie do przyktadania na
trudno gojace si¢ rany, natomiast sok z lisci jest stosowany w chorobach drog moczo-
wych. Odwary z pedow i lisci sa uzywane ze wzgledu na dziatanie przeciwwymiotne.
G. simplicifolia jest tez stosowana jako surowiec o dzialaniu antybiotycznym oraz
afrodyzjak. Na podstawie badan stwierdzono, ze ekstrakty z nasion podnosza poziom
serotoniny w mozgu. W niektorych krajach (Wielka Brytania, Stany Zjednoczone,
Kanada, Niemcy) po przemystowej ekstrakcji nasion uzyskuje si¢ biato-szary ekstrakt
zawierajacy 95-98% 5-HTP, ktory jest mieszany z witaminami i pakowany w kapsutki
lub taczony z zielona herbata badz yerba mate. W tych postaciach preparaty stosowane
sa jako suplementy diety wspomagajace leczenie depresji, zmniejszajace apetyt oraz
jako $rodki nasenne. Przewaznie zawieraja 5-HTP w dawce 50-100 mg. 5-HTP jest
bezposrednim prekursorem serotoniny [13,41]. Pobierany z pokarmem tatwo przekracza
barier¢ krew—mozg w centralnym uktadzie nerwowym, gdzie ulega przemianie do sero-
toniny (serotonina nie przenika bariery krew—mozg). Wchtanianie 5-HTP nie wymaga
obecnosci czasteczki transportowej. Na wchianianie nie ma wptywu obecno$¢ innych
aminokwasow, dlatego 5S-HTP moze by¢ przyjmowany z positkami bez wptywu na jego
skuteczno$¢. Zwiazek ten jest dobrze wcehianiany po doustnym podaniu, poniewaz okoto
70% dawki trafia do krwiobiegu. Wykazano, ze terapeutyczne podawanie 5-HTP moze
by¢ skuteczne w leczeniu takich schorzen jak depresja, fibromialgia, przewlekte bole
glowy i bezsennos¢ [12, 42]. Dostepne preparaty z G. Simplicifolia to Maxivit Dieta
(wyciag z nasion G. simplicifolia 20 mg); Griffonia Seed Extract standaryzowany na
zawarto$¢ 5-HTP. Podczas stosowania G. simplicifolia nie nalezy przyjmowac lekéw
antydepresyjnych z grupy selektywnych inhibitoréw wychwytu zwrotnego serotoniny.
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Hypericum perforatum

Hypericum perforatum L. (St John’s wort) — dziurawiec zwyczajny (rodzina Hype-
ricaceae — dziurawcowate z klasy roslin dwuliSciennych). Wystepuje naturalnie w Eu-
ropie, zachodniej Azji, péinocnej Afryce. Introdukowany zostat w Ameryce Potnocnej
i Potudniowej, potudniowej Afryce, Australii i Nowej Zelandii, Japonii. W czgsciach
nadziemnych w H. perforatum, oproécz licznych waznych terapeutycznie zwiazkow,
takich jak flawonoidy (mono- i dimeryczne), ksantony, kwasy fenolowe, hyperycyna
(ryc. 5), hyperforyna, zwiazki terpenowe (olejki eteryczne), wystepuja rowniez zwiazki
indolowe, np. melatonina. Wymienione grupy metabolitow sa czgstym obiektem badan,
zarowno fitochemicznych, farmakologicznych, jak i biotechnologicznych. Dziatanie
przeciwdepresyjne przypisywano najpierw hyperycynie, a potem hyperforynie. Me-
chanizm dziatania hyperycyny polega na zdolnosci do hamowania aktywno$ci MAO.
Jej zahamowanie stwierdzono rowniez w badaniach in vitro polegajacych na podaniu
biflawonoidow pochodzacych z dziurawca [43].
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Rycina 5. Hyperycyna

Wedtug kolejnych badan uznano, ze hyperforyna hamuje zwrotne wchtanianie
takich neuroprzekaznikow jak: serotonina, adrenalina, noradrenalina, GABA oraz
L-glutaminian [44]. Ze wzgledu na te rozbiezno$ci stosuje sig ekstrakty z ziela i uwaza
si¢ je za najlepsza posta¢ leku z tego surowca. Przeciwdepresyjnie dziataja wyciagi
etanolowe i olejowe zawierajace: hyperycyne (naftodiantron), hyperforyne¢ (pochod-
na trifenolowa), biflawonoidy i ksantony. Ekstrakty z dziurawca hamuja wychwyt
zwrotny serotoniny w synapsach nerwowych, a takze dziataja jak inhibitory MAO
[45]. Inny mechanizm dziatania hyperycyny polega na zwigkszaniu wrazliwos$ci
organizmu na $wiatto. Wysoka zawarto$¢ melatoniny w zielu H. perforatum pozwala
na jego stosowanie w chorobach neurologicznych. Rola melatoniny w fizjologii ro$lin
wyzszych nie jest do konca jasna. Istnieje teoria, ze zarowno serotonina, jak i mela-
tonina podobnie jak u ssakoéw reguluja procesy cyklu dobowego, rocznego, a takze
dziataja antyoksydacyjnie [46]. Badania kultur in vitro tego gatunku miaty na celu
przesledzenie biosyntezy melatoniny i serotoniny z tryptofanu jako prekursora [46,
47]. Ziele dziurawca jest tez zrodtem kwasu kynureninowego, ktory jest odpowie-
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dzialny za procesy adaptacyjne w organizmie czlowieka. Zwiazek ten stwierdzono
we wszystkich narzadach ssakéw. Najwigksze jego stezenie wystepuje w komodrkach
watroby oraz nizsze w mozgu. Wywotuje zalezng od dawki hipotoni¢ i w ten sposob
dziata neuroprotekcyjnie w stanach niedotlenienia mézgu. Posiada tez dziatanie anty-
depresyjne. Metaanaliza badan klinicznych przeprowadzona w 1996 roku wykazata, ze
H. perforatum jest znacznie skuteczniejszy od placebo i ma dziatanie poréwnywalne
z dostgpnymi lekami antydepresyjnymi. Wyniki dotycza tagodnej do umiarkowanej
depresji (Linde 1996). W badaniu klinicznym poréwnywano wplyw dziurawca w duzej
dawce (900 mg ekstraktu/dzien), placebo i sertraliny (lek antydepresyjny, dawka 50
mg/dzien). Depresj¢ mierzono testem Hamiltona przed leczeniem (wynik minimum
20), jak i po 8 tygodniach terapii. Badanie wykazato, ze H. perforatum i sertralina
maja porownywalny efekt przeciwdepresyjny jak placebo. Badacze zwracaja uwage
na dwa aspekty: podawana forma dziurawca nie byta standaryzowana dla hyperfory-
ny, ktora uwaza si¢ za wazny sktadnik przy leczeniu depresji, oraz leczona depresja
byta zbyt cigzka (test Hamiltona > 20) [48]. Preparaty zawierajace ekstrakty z tego
surowca przewaznie standaryzowane na hyperycyne to np.: Deprim Forte — 1 kapsut-
ka zawiera 425 mg standaryzowanego suchego wyciagu z dziurawca zawierajacego
przecigtnie 1 mg sumy hyperycyn (0,75-1,3 mg), Nervomix Forte, Hyperherba,
Depribon, Happy Plus, Silenil, Positivum, Hyperosedat, Perhip. Wyciag z dziurawca
moze zmniejsza¢ skuteczno$¢ niektorych lekow (ze wzgledu na indukcjg¢ enzymow
cytochromu P-450 oraz wptyw na biotransformacj¢ ksenobiotykdéw hyperycyna moze
powodowac obnizenie ich st¢zenia terapeutycznego w osoczu). Dotyczy to indynaviru
uzywanego w leczeniu zakazen wirusem HIV, warfaryny, cyklosporyn, doustnych le-
koéw antykoncepeyjnych, dekstrometorfanu, teofiliny, amitriptyliny, a takze digoksyny
i fenytoiny. Zwiazki aktywne wystepujace w zielu dziurawca sg silnymi induktorami
CYP3A4 w $cianie jelita i watrobie, co powoduje znaczny wzrost przedsystemowego
metabolizmu symwastatyny. Rowniez z indukcja CYP3 A4 mozna wigzaé potencjalne
obnizenie st¢zenia midazolamu w organizmie. Jednym z najbardziej znanych dziatan
niepozadanych ziela dziurawca sa wlasciwosci fotosensybilizujace [49].

Sceletium tortuosum

Sceletium tortuosum (L.) NE Brown — kanna (Channa, Kougoed) to roslina wie-
loletnia z rodziny Aizoaceae (dawniej Mesembrynantheacae), z klasy roslin dwuli-
sciennych, pochodzi z pustyni Kalahari (RPA). Jest sukulentem rosnacym przy ziemi
i do wysokos$ci maksymalnie 30 cm, rozrastajac si¢ na boki. Inne odmiany Sceletium
(emarcidum, expansum, strictum) oraz Mesembrynanthemum crystallinum sa takze
warte uwagi. Sceletium tortuosum ma dluga histori¢ stosowania w Republice Po-
hudniowej Afryki. Od tysiacleci pomaga zbieracko-towieckim plemionom z Afryki
Potudniowej podczas wielotygodniowych wedrowek w ekstremalnym pustynnym
klimacie. Uzywana byla przez lud Hottentotow w Afryce Poludniowej, znana jako
kanna, w celach relaksacyjnych oraz euforyzujacych. Pierwsze wzmianki o uzyciu
tej rosliny zostaly zarejestrowane juz w IV wieku. W RPA zarejestrowana jest takze
jako lek rozkurczajacy i przeciwdepresyjny [50]. W 2010 roku Amerykanski Urzad



Surowce naturalne majace znaczenie w profilaktyce i wspomagajace leczenie depresji 445

ds. Zywnosci i Lekow (FDA) dopuscit stosowanie kanny w preparatach dziatajacych
odchudzajaco. W ciagu ostatnich dwudziestu lat wzrosto zainteresowanie tym su-
rowcem i preparaty z kanna stosowane sa jako tagodny antydepresant. Podnosi ona
nastro6j, zmniejsza lgk, stres i napigcie. Podjgto takze proby wykorzystania tej rosliny
podczas leczenia uzaleznien (alkohol, opiaty). Sceletium tortuosum zawiera alkaloidy:
mesembryng, mesembrenon, odizolowane w 1914 roku (ryc. 6), oraz mesembranol,
tortuosaming, skeletenon [50].
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Rycina 6. Mesembrenon

Sposrod tych alkaloidow najwigksza aktywno$¢ przeciwdepresyjna wykazuje
mesembryna, ktora jest selektywnym inhibitorem wychwytu zwrotnego serotoniny
oraz ma zdolno$¢ hamowania fosfodiesterazy 4. Podobnie dziata mesembrenon, lecz
stabiej. W innym gatunku Sceletium — S. strictum — wykryto demetylmesembrenol,
demetylmesembranol, mesembrenol, mesembryng, mesembranol oraz mesembrenon.
Badania przeprowadzone w 1932 roku wykazaly w Sceletium tortuosum 0,3% 10,86%
mesembryny odpowiednio w lisciach i todydze. Inne badania wykazaty zawarto$¢
mesembryny w roslinie na poziomie 0,7%, a mesembreniny — 0,2% [51].

Piper methysticum

Piper methysticum (kava kava, yaqona, sakau) — pieprz metystynowy (lac. piper
— pieprz, grec. methysticum — odurzajacy) jest rosling dwuli§cienng z rodziny Pipera-
ceae (pieprzowate). Pochodzi z wysp Mikronezji i Vanuatu, uprawiany na wyspach
zachodniego Pacyfiku. Jest surowcem o dziataniu przeciwdepresyjnym, poniewaz
stwierdzono, ze jego skladniki (kawaina (ryc. 7), dihydrokawaina i dihydrometysty-
cyna) maja stabe wtasciwosci hamujace aktywnos¢ MAO in vitro [52].
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Rycina 7. Kawaina

Surowiec nie moze by¢ stosowany jednocze$nie z innymi czynnikami hamujacymi
MAO, takimi jak efedryna, olej z wiesiolka, kozieradka, Ginkgo biloba, chmiel, dziura-
wiec, tyrozyna, koztek, S-HTP, DHEA (dehydroepiandrosteron), DLPA (fenyloalanina
DL), SAM (S-adenozylometioniny), witamina B, chrom. Kava moze powodowac
nadmierna sennos$¢, gdy jest stosowana wraz z lekami z grupy serotoniny. Wptyw P.
methysticum na niepokdj i depresj¢ badano na 60 dorostych osobach, prowadzac terapi¢
przez 2 tygodnie. Schemat leczenia wygladat nastgpujaco: pierwsza grupa pacjentow
przyjmowata przez tydzien lek, a przez drugi tydzien placebo. Druga grupa najpierw
otrzymywala placebo, a nastgpnie lek. W obu przypadkach lek podawano w dawce
250 mg kawalaktonéw/dzien. Wyniki (depresje badano skala Montgomery-Asberg)
wykazuja, ze metoda leczenia placebo—lek jest wyraznie skuteczniejsza niz lek—pla-
cebo. Badacze jednak nie ustalili ostatecznie, czy efekt przeciwdepresyjny wynika
z obnizenia niepokoju u chorych, czy jest to specyficzne dziatanie P. methysticum
[53]. Na mocy ustawy z dnia 20 marca 2009 r. o zmianie ustawy o przeciwdziataniu
narkomanii posiadanie roslin zywych, suszu, nasion, wyciagdw oraz ekstraktow z kava
kava jest w Polsce nielegalne. Polska jest jedynym panstwem UE, w ktorym posiadanie
tej rosliny jest catkowicie zakazane.

Rhodiola rosea

Rhodiola rosea L. (Golden root) — rézeniec gorski z rodziny Crassulaceae, roslina
dwuliscienna nalezaca do gruboszowatych, wystepujaca w Ameryce Potnocnej, Eu-
ropie, Azji, w Polsce wyltacznie w Sudetach 1 Karpatach, ale tylko na terenie parkow
narodowych. Dorasta do wysokosci okoto 40 cm 1 jej wystgpowanie mozna stwierdzi¢
nawet na wysokosci 2 280 m n.p.m. Surowcem stosowanym z tej adaptogennej rosliny
jest ktacze z korzeniem. Zawiera liczne substancje czynne: glikozydy salidrozydu,
rozarin, rozawin, rozin, flawonoidy, fenolokwasy: kwas galusowy i chlorogenowy
o dziataniu przeciwutleniajacym, kwasy organiczne (bursztynowy, cytrynowy, jabt-
kowy, szczawiowy), garbniki, antrachinony [54]. W ciagu kilku stuleci R. rosea byta
wykorzystana w Rosji 1 Skandynawii jako $rodek energetyzujacy, zwigkszajacy
wytrzymatos$¢ fizyczng 1 psychiczna, zapobiegajacy objawom zmegczenia, depre-
sji, impotencji i jako $rodek przeciwgruzliczy [55]. Juz w Farmakopei Szwedzkiej
z roku 1755 opisane jest stosowanie tego surowca w leczeniu depresji, szczeg6lnie
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ze wzgledu na poprawg wytrzymatosci 1 znoszenie uczucia zmgczenia. W obecnie
prowadzonych badaniach zastosowano dwie dawki wyciagu z R. rosea: 340 mg oraz
680 mg 1 stwierdzono w punktacji HAMD w obu grupach aktywno$¢ w stosunku do
grupy placebo. Badania przeprowadzono na grupie pacjentow z tagodna i umiarkowa-
na depresja (w wieku 18-70 lat). Stwierdzono znaczne dziatanie przeciwdepresyjne,
nasenne, popraw¢ koncentracji, zwigkszenie wydolnosci fizycznej i psychicznej [56].
Konieczne sa jednak dalsze badania tego surowca, aby w pelni ustali¢ jego dziatanie
przeciwdepresyjne. Dostepne preparaty z tego surowca to: Rhodiolin, CaliVita, Rho-
diola, Naturell AB — standaryzowany wyciag z korzenia R. rosea 200 mg (zawarto$¢
rozawin 6 mg). Jakkolwiek nie wykazano interakcji z innymi lekami w przypadku R.
rosea, moze wystapi¢ addycyjne dziatanie z psychostymulantami.

Pomocniczo ze wzgledu na dziatanie tonizujace i usposabiajace do snu stosuje
si¢ tez takie surowce jak korzen koztka (Valeriana officinalis), ziele mgczennicy
(Passiflora incarnata), kwiat lawendy (Lavandula angustifolia), szyszki chmielu (Hu-
mulus lupulus) oraz ziele serdecznika pospolitego (Leonurus cardiaca). Witamina L,
wystepujaca powszechnie w roslinach zostata odkryta i opisana w 1930 roku przez
W. Nakahara. Uwazana przez niektorych autorow za niezbedny czynnik laktacji (stad
nazwa L). Witamina L, czyli kwas antranilowy (kwas 2-aminobenzoesowy; ryc. 8),
wykorzystywana jest przez rosliny do syntezy L-tryptofanu.
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Rycina 8. Kwas antranilowy

Powstajacy L-tryptofan moze by¢ réwniez unieruchomiony w postaci glikozydu,
uczestniczy w przemianach aminokwasow aromatycznych lub jest wykorzystywany
do biosyntezy kwasu indolo-3-octowego oraz do syntezy biatek i alkaloidow. Jest
prekursorem tryptofanu i serotoniny, dlatego profilaktycznie jest stosowany w stanach
lekowych i depresyjnych w dawce 0,51 g/d doustnie. Ponadto wykazuje synergizm
z witamina B, witaming C oraz substancjami przeciwdepresyjnymi i uspokajajacymi
[12, 13].

Grzyby jako zZrédlo tryptofanu i jego pochodnych o dzialaniu antydepresyjnym

Ze wzgledu na rosnace spozycie grzybow, zarowno dziko rosnacych, jak i po-
chodzacych z upraw, konieczne jest podejmowanie analizy zawarto$ci metabolitow
wtornych o znaczeniu fizjologicznym dla organizmu cztowieka. Grzyby jadalne okazaly
si¢ bogatym zrédtem prekursoréw i neuroprzekaznikéw bedacych pochodnymi indolu
o dzialaniu antydepresyjnym jak: L-tryptofan, 5-hydroksytryptopfan, tryptamina,
serotonina i melatonina.
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Ponadto nalezy podkresli¢, ze spozywanie potraw z grzyboéw jadalnych jest
bezpieczne 1 korzystne ze wzgledu na zawarte w nich substancje o wlasciwosciach
prozdrowotnych, ktore chronig organizm cztowieka przed chorobami cywilizacyjny-
mi. Analiza wybranych gatunkow grzybéw wskazuje, ze nawet poddane termicznej
obrobce owocniki Cantharellus cibarius, Boletus badius, Lactarius deliciosus, Macro-
lepiota procera, Pleurotus ostreatus i Suillus bovinus sa bogatym zrodiem zwiazkow
bioaktywnych, w tym zwiazkow indolowych [17, 18]. Najwyzsza zawarto$¢ serotoniny
wykazano wérdd analizowanych zwiazkéw indolowych w owocnikach Cantharellus
cibarius (29,61 mg/100 g s.m.). W owocnikach Leccinum scabrum ilo$¢ tego meta-
bolitu wynosita 13,09 mg/100 g s.m. Gatunkami zawierajacymi znaczace ilosci tego
neuroprzekaznika sa tez: Armillaria mellea, Boletus badius, Boletus edulis, Lactarius
deliciosus oraz Pleurotus ostreatus. Serotonina, gdy jest spozywana, nie przechodzi
przez barierg krew—mdzg do osrodkowego uktadu nerwowego, ale moze regulowaé
prace jelit [41]. Serotonina, substancja o wielokierunkowej aktywnosci farmakologicz-
nej, spetniajaca m.in. rolg neuroprzekaznika w osrodkowym uktadzie nerwowym, wraz
z melatoning reguluje cykl dobowy. Ponadto jest produkowana nie tylko w mézgu,
ale gléwnie przez komorki enterochromatofilne jelit. Bierze udziat w kurczeniu migs-
nidéwki gladkiej, reguluje pracg jelit, wptywa na regulacjg ci$nienia krwi, uczestniczy
w procesie krzepnigcia krwi oraz dziata antyoksydacyjnie [42]. Serotonina, generowana
endogennie w mozgu, odgrywa bardzo wazna role w regulowaniu rytmu snu, leku,
agresji, temperatury ciata, nastroju, przebiegu procesu dojrzewania, regeneracji i ha-
mowaniu procesu starzenia si¢ komorek, przyczyniajac si¢ tym samym do ogolnego
wzmocnienia systemu odpornosciowego organizmu. Nalezy tez do czynnikoéw regulu-
jacych skurcz i rozkurcz naczyn krwionosnych [12, 13]. U chorych na astm¢ wywotuje
skurcz oskrzeli. Sadzi sig, ze bierze udziat w patogenezie migreny oraz bolow glowy
pochodzenia naczyniowego. Szeroki zakres czynnosci regulowanych przez serotoni-
n¢ wyjasnia istnienie 7 typow receptorow serotoninowych (5-HT), a w ich obrgbie
istnieje po kilka podtypow. Wiele klas lekdéw dziata poprzez receptory serotoninowe,
bedac ich agonistami lub antagonistami, lub tez poprzez wplyw na uwalnianie sero-
toniny. Do lekow tych naleza przede wszystkim leki przeciwdepresyjne, anksjolityki,
leki przeciwwymiotne i przeciwmigrenowe. Wedtug najnowszych badan 5-HTP jest
potencjalnym lekiem w leczeniu choroby Alzheimera [41]. Informacje o wystgpowa-
niu zwiazkow indolowych w gatunkach z gromady Basidiomycota dotycza przede
wszystkim L-tryptofanu bedacego biogenetycznym prekursorem wszystkich zwiazkow
indolowych (np. dopaminy, melatoniny, serotoniny, adrenaliny) oraz witamin (np.
niacyny) [42]. Zawartosci L-tryptofanu wahaty si¢ w zakresie od 0,16 do 25,90/100 g
s.m (w ekstraktach z nieprzetworzonych termicznie owocnikow S. bovinus). [ 14—18].
L-tryptofan jest aminokwasem egzogennym dla ludzkiego organizmu, dlatego musi
by¢ dostarczony z zywnoscia. Wérdd ekstraktow z owocnikéw poddanych obrobee
termicznej rowniez ekstrakt owocnikow maslaka sitarza zawieral najwigksza ilo$é
L-tryptofanu— 17,71 mg/100 g s.m. Przetworzone grzyby jadalne, a zwtaszcza S. bovi-
nus, moga stanowi¢ jego zrodto, stad stanowia alternatywe dla pokarméw zwierzecych.
W przypadku B. edulis ilo§¢ L-tryptofanu byta wyzsza w przetworzonym materiale
niz w suszonych owocnikach. Powodem tego moze by¢ degradacja takich zwiazkow
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indolowych jak serotonina, 5-hydroksytryptopfan (do tryptofanu), na co wskazuje
ich wysoki poziom w nieprzetworzonym B. edulis. W owocnikach Armillaria mellea,
ktore analizowano jakosciowo metoda HPLC, a nastgpnie wykonano oznaczenie
ilosciowe metoda chromatograficzno-densytometryczna, stwierdzono obecno$é: se-
rotoniny, tryptaminy, L-tryptofanu (zawarto$ci wahaty si¢ od 2,21 do 4,47 mg/100 g
s.m.). Sposrod oznaczonych zwiazkéw indolowych w owocnikach Armillaria mellea
najwigksza zawarto$¢ stwierdzono dla L-tryptofanu (4,47 mg/100 g s.m.) [15]. 5-hy-
droksytryptopfan, bezposredni prekursor serotoniny i melatoniny, byt obecny zaréwno
W nieprzetworzanych termicznie, jak 1 przetworzonych owocnikach. Najwigksze
jego zawarto$ci stwierdzono jednak w niegotowanych gatunkach grzybdéw. Maksy-
malne ilosci tego metabolitu zostaty znalezione w ekstraktach z nieprzetworzonych
owocnikéw: L. edodes (24,83 mg/100 g s.m.), M. procera (22,94), S. bovinus (15,83)
1 w ekstraktach z poddanych obrobce cieplnej owocnikoéw M. procera (10,11 mg/100
g s.m.). 5-metylotryptofan zostal stwierdzony wsrod niegotowanych gatunkow tylko
w L. scabrum, ale za to w najwickszej zawartosci (8,32 mg/100 g s.m.). Zwiazek ten
wykazano w przetworzonych owocnikach czterech gatunkoéw: B. edulis, C. cibarius,
L. deliciosus i P. ostreatus, w ilo$ciach porownywalnych z tymi, ktére znaleziono
w L. scabrum [14-18]. Zwiazkiem indolowym, rzadziej oznaczanym w badanych
grzybach, byta melatonina. Wystepowata w matych ilosciach w ekstraktach z owoc-
nikow B. edulis, C. cibarius, L. deliciosus, L. edodes i M. procera (od 0,07 do 1,29
mg/100 g s.m.). W przypadku przetworzonych owocnikéw C. cibarius stwierdzono
najwyzsza zawartos$¢ tego zwiazku (4,40 mg/100 g s.m.) [14-18].

Udowodnione jest, ze potencjalna rola cynku w leczeniu depresji polega na modulo-
waniu wrazliwosci receptorow glutaminowych typu NMDA, niezbednych do wlasciwe-
go dziatania lekoéw przeciwdepresyjnych. Niedobor magnezu prowadzi do zwigkszone;j
pobudliwoséci nerwowo-migéniowej. Naturalnymi Zroédtami tych pierwiastkow sa:
nasiona kakaowca (Theobroma cacao) — kakao, gorzka czekolada, orzechy, suszone
owoce: morele, figi, kietki zb6dz, pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica). W grzybach
jadalnych cynk wystepuje w ilosciach od 25 do 200 mg/kg suchej masy. Wsrdd nich
najlepszym zrodtem cynku jest purchawka chropowata (Lycoperdon perlatum), dla
ktorej zawarto$¢ cynku miesci si¢ w zakresie 150-200 mg/kg suchej masy. Dobrym
zrodtem tego pierwiastka sg takze: pieczarka takowa (Agaricus campestris), borowik
szlachetny (Boletus edulis), czubajka kania (Macrolepiota procera), podgrzybek bru-
natny (Boletus badius) czy kozlarz babka (Leccinum scabrum). W jadalnych gatunkach
grzybow zawartosci magnezu mieszcza si¢ w zakresie 25-125 mg/kg suchej masy.
Najlepszym zrodiem tego biopierwiastka sa: borowik szlachetny, w ktorym zawarto$§¢
magnezu sigga 75-125 mg/kg suchej masy, a takze czubajka kania [57].

Podsumowanie

Profilaktyka polegajaca na statej suplementacji substancji niezbgdnych dla zdrowia
moze by¢ podstawa do utrzymania organizmu w dobrej kondycji i moze zapobiegac
wystgpowaniu chorob. Duze znaczenie ma rowniez codzienna dieta, ktéra moze by¢
zroédtem substancji i pierwiastkdw zmniejszajacych objawy depresji.
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Opisane surowce 1 preparaty naturalne moga mie¢ duze znaczenie profilaktyczne

oraz zapobiega¢ zaburzeniom nastroju. Wiele z tych surowcéw wymaga dalszych
badan i nie jest w stanie zastapi¢ leczenia w przypadkach klinicznych. O stosowaniu
i ewentualnym doborze preparatow zawierajacych przede wszystkim surowce standa-
ryzowane na sktadniki aktywne powinien decydowac lekarz specjalista.
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