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Grzyb Reishi

- znany rowniez jako lakownica zottawa, to adaptogen stosowany w medycynie chinskiej od
setek lat.

Reishi wywiera ogromny wptyw na uktad odpornosciowy. Zwigzki w nim zawarte stymulujg
odpowiedz immunologiczng organizmu, poprawiajg jego funkcje, wykazujg dziatanie
przeciwbakteryjne oraz przeciwwirusowe. [1,2]

Niezwykle istotne, i wielokrotnie potwierdzone badaniami, jest jego dziatanie
antynowotworowe. [1,3] Wykazano, ze zwigzki zawarte w Reishi hamujg rozwdj niektérych
nowotworow, zmniejszajg namnazanie sie wybranych komérek rakowych, blokujg ich
inwazje i przerzuty, sprzyjajg ich apoptozie — dziatajg cytotoksycznie. [3]

Stwierdzono, ze Reishi wykazuje silne wiasciwosci hepatoprotekcyjne na uszkodzenia
watroby, regenerujac jg i chronigc przed szkodliwymi substancjami oraz podawane przez 28
dni w badaniu na szczurach, tagodzity marsko$¢. Co wiecej, Reishi zmniejsza uszkodzenia
zotgdka i wspomaga jego regeneracje. [4]

Wykazano réwniez, ze Lakownica zwieksza doptyw energii do kory mézgowej [1], dziata
przeciwbodlowo i utatwia relaksacje, wykazuje wiasciwosci antydepresyjne i fagodzace dla
zaburzen typu lekowego. Zwigzki triterpenowe w Reishi sprzyjajg przezywalnosci neuronéw
oraz zmniejszajg uczucie znuzenia. Udowodniono takze, ze ciggte przyjmowanie Reishi
moze zmniejszyC postep choroby Alzheimera. [3]
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Goryachkovskaya, Natal'ya A Zhukova, Nikolay A Kolchanov, Sergey E Pel'tek, Mikhail P Moshkin
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Ashwagandha (Witania Ospata)
jest adaptogenem z udowodnionym wptywem na organizm, ktéra wykazuje najlepsze
rezultaty juz po okoto miesigcu stosowania.

Ashwagandha dziata adaptogennie, znaczgco zmniejsza stres (w tym przewlekty) i uczucie
niepokoju oraz wspomaga kontrolowanie leku [1,2,4]. Wyniki badan, wskazuja, ze jest
skutecznym $rodkiem w walce z bezsennoscig oraz obnizonym nastrojem, poprawiajgcym
jakos¢ snu i samopoczucie psychiczne. [2,4,5] Co wiecej, stymuluje funkcje poznawcze,
poprawia pamiec¢ i koncentracje. [2,4]

Badania wskazujg na znaczacy wzrost subiektywnego postrzegania dobrego samopoczucia
seksualnego i zwiekszenia poziomu testosteronu u mezczyzn. [3]



Ashwagandha i jej sktadniki stymulujg wzrost nerwéw — wyraznie zwiekszajg regeneracje
neurytéw i synaps oraz synaptogeneze. [6] Uwaza sie, ze Witania ospata jest obiecujgcym i
bezpiecznym srodkiem w leczeniu schizofrenii, zaburzen obsesyjno-kompulsywnych,
demenciji, reumatoidalnego zapalenia stawow, cukrzycy typu 2. [6,2]
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Tauryna

jest zwigzkiem wystepujgcym w prawie kazdej tkance w ciele cztowieka. Jest podstawowym
czynnikiem utrzymania integralnosci komorek. Jest silnie cytoprotekcyjny — chroni komaorki
przed szkodliwym dziataniem czynnikow zewnetrznych. [1,2]

Tauryna dziata takze silnie przeciwutleniajgco oraz przeciwzapalnie. Poprawia funkcje
mitochondriéw — organellum produkujgcym energie (ATP) oraz reguluje ekspresje genéw.

Ma istotny wptyw na osrodkowy uktad nerwowy, chroni go, antagonizuje receptory
neuroprzekaznikow GABA i zmniejsza stres ER. Sprzyja zasypianiu i promuje zdrowy,
efektywny sen. Co réwnie wazne, reguluje procesy kontroli jakosci, ktére regenerujg
uszkodzone komorki lub powodujg ich apoptoze.

1) Review: Taurine: A “very essential” amino acid Harris Ripps, Wen Shen
2) Effects and Mechanisms of Taurine as a Therapeutic Agent Stephen Schaffer, Ha Won Kim

L-teanina
to aminokwas zaliczany do substancji nootropowych. Badania udowadniaja, ze jej
suplementacja przynosi korzystne, dtugotrwate efekty.

L-teanina znaczaco redukuje objawy zwigzane ze stresem (depresja, stany lekowe,
nieefektywny odpoczynek). Poprawia jako$¢ snu i zmniejsza ryzyko jego nieprawidtowosci,
[1] pomaga zachowa¢ spokdj w sytuacjach stresowych [2] oraz wykazuje kompleksowy,
korzystny wptyw na objawy depresji, leku, zaburzen snu i funkcji poznawczych [3] — dziata
przeciwlekowo, obniza stres [4,5,6], pomaga w osigganiu zrelaksowanego, ale czujnego
stanu psychicznego poprzez bezposredni wptyw na osrodkowy ukfad nerwowy. [8]

Ponadto, L-teanina znaczgco stymuluje funkcje poznawcze — poprawia ptynnos¢ werbalng
(dynamike mowy), funkcje wykonawcze (procesy wspomagajgce kontrole zachowan, ktore
prowadzg do osiggniecia konkretnych celéw) po okoto czterech tygodniach stosowania. [1,7]
Dodatkowo zwieksza uwage, skupienie, wspomaga procesy uczenia sie i poprawia pamiec
robocza. [7]



Badania wykazaty, ze L-teanina zwigksza poziom neuroprzekaznikow (w tym dopaminy,
serotoniny i GABA). Co wiecej, stymuluje produkcije fal alfa kidre pojawiajg sie podczas
stanu gtebokiego relaksu, tuz po przebudzeniu oraz w czasie lekkiej medytacji, wywotuja
tzw. czujny relaks i sg kluczowe w procesie skoncentrowania uwagi.[2,8]
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Lion’s mane

(soplowka jezowata) to grzyb wykazujgcy silny potencjat antyoksydacyjny.[1] Stymuluje
wzrost neurytow w komorkach mozgu i rdzenia kregowego [5] oraz regeneracije i
funkcjonowanie nerwéw obwodowych. Dziata nauroterapeutycznie,[3] neuroprotekcyjnie,
moze wpltywaé na plastycznos$¢ neuronow.[10]

Badania wskazujg na potencjat zapobiegania chorobom neurodegeneracyjnym zwigzanym z
wiekiem.(12) Wplywa na tagodzenie zaburzen nastroju o charakterze depresyjno-lekowym
[2,10,11], poprawia jako$¢ snu i odpoczynku.[10,11]

W badaniu na myszach rowniez potwierdzono jego wiasciwosci przeciwlekowe [4] i
stymulujgce uktad odpornosciowy. [6] Dziata przeciwzapalnie,[8] przeciwbakteryjnie przeciw
bakteriom Gram-dodatnim i Gram-ujemnym oraz cytotoksycznie na komarki raka ptuc
(hamuje proliferacje i postep cyklu komoérkowego w komorkach A549)[1] — moze wspomaoc
zapobieganie i leczenie nowotworow.[6] Chroni btone sluzowg zotgdka oraz wykazuje
dziatanie przeciwwrzodowe. [9]
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Pro-BDNF and BDNF Be Potential Biomarkers? Luisella Vigna, Federica Morelli, Gianna M Agnelli, Filomena Napolitano, Daniela Ratto,
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Chaga

(btyskoporek podkorowy) nazywana jest czesto grzybem dtugowiecznosci. Jej dziatanie
zostato wielokrotnie przebadane, a wyniki sg niemal jednogtosne — Chaga wykazuje
niezwykle silne przeciwnowotworowe, regenerujgce i wzmacniajgce wiasciwosci.

Zwigzki zawarte w Chadze dziatajg silnie wzmacniajgco na uktad odpornosciowy oraz
regenerujg szpik kostny, a badacze sugerujg uzycie ekstraktu u oséb z obnizong
odpornoécig, immunosupresjg lub tych, ktérych uktad szpiku kostnego zostat uszkodzony
przez chemioterapie. [1] Wielokrotnie zbadano rowniez wtasciwosci jego
przeciwnowotworowe — zwigzki zawarte w btyskoporku dziatajg cytotoksycznie w stosunku
do wielu komoérek rakowych. [2]

Badania udowadniajg, ze ekstrakt z Chagi promuje dtugowiecznos¢ komorek, chroni przed
oksydacyjnym uszkodzeniem DNA oraz wzmacnia ekspresje genow naprawy DNA. [3,4]

1) Immunomodulatory Activity of the Water Extract from Medicinal Mushroom Inonotus obliquus Yeon-Ran Kim
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L-glicyna
to aktywna biologicznie posta¢ glicyny — aminokwasu endogennego, odgrywajacego
niezwykle istotng role.

Glicyna stanowi gtéwny sktadnik kolagenu i elastyny — podstawowych biatek w organizmie.
Jest silnym przeciwutleniaczem oraz przekaznikiem hamujgcym w osrodkowym uktadzie
nerwowym. Wptywa na prawidtowg jakoS$¢ snu, dziata silnie przeciwzapalnie,
immunomodulujgco i cytoprotekcyjnie — chroni komérki przed szkodliwym dziataniem
czynnikow zewnetrznych. [1]

Glicyna zwieksza synteze biatek i hamuje ich degradacje w komoérkach. Wyniki badan
wykazuja, ze glicyna stymuluje wzrost komorek miesniowych. [2]
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