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WSTĘP: ADAPTOGENY W MEDYCYNIE NATURALNEJ 

 

Adaptogeny, grupa naturalnych substancji pochodzenia roślinnego, odgrywają 

kluczową rolę w promowaniu zdrowia i homeostazy, czyli wewnętrznej równowagi 

organizmu. W tradycyjnych systemach medycznych, takich jak ajurweda czy 

tradycyjna medycyna chińska, od wieków wykorzystywane są ze względu na swoje 

niezwykłe właściwości. Współczesna nauka zaczyna odkrywać mechanizmy, dzięki 

którym adaptogeny przyczyniają się do utrzymania zdrowia na wielu płaszczyznach. 

Jedną z głównych cech adaptogenów jest ich zdolność do zwiększania odporności 

organizmu na stres. Żyjemy w ciągłym pośpiechu i narażeni jesteśmy na mnóstwo 

czynników stresogennych - zarówno fizycznych, jak i psychicznych. Adaptogeny 

pomagają organizmowi adaptować się do stresu, modulując odpowiedź na niego. 

Substancje te działają na poziomie osi podwzgórze-przysadka-nadnercza (HPA), 

która jest kluczowa w regulacji reakcji organizmu na stres. Stabilizując poziom 

kortyzolu, który jest hormonem stresu, adaptogeny wspomagają zachowanie 

równowagi i unikanie przewlekłego stresu, który jest powiązany z wieloma 

schorzeniami, takimi jak choroby serca, cukrzyca, depresja czy zaburzenia snu. 

Poza działaniem adaptogennym, wiele z tych roślin posiada też inne korzystne 

właściwości zdrowotne. Na przykładżeń-szeń i ashwagandha to adaptogeny znane z 

właściwości przeciwzapalnych i przeciwutleniających. Przeciwutleniacze w 

adaptogenach pomagają zwalczać wolne rodniki, które są jedną z przyczyn starzenia 

się organizmu i rozwoju chorób degeneracyjnych, w tym nowotworów. Obniżenie 

stanu zapalnego w organizmie ma również kluczowe znaczenie, ponieważ stan 

zapalny jest podstawowym procesem w wielu chorobach przewlekłych. 

Dodatkowo adaptogeny wspierają funkcjonowanie układu immunologicznego. 

Wspomniane już żeń-szeń czy astragalus pomagają zwiększać liczbę i aktywność 

komórek odpornościowych, co ma znaczenie w profilaktyce infekcji oraz w 

budowaniu długoterminowej odporności. W czasach, kiedy coraz więcej mówi się o 

antybiotykooporności i szuka alternatywnych metod wsparcia układu 

immunologicznego, adaptogeny mogą odegrać istotną rolę. 
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Kolejnym aspektem działania adaptogenów jest ich wpływ na układ endokrynny. 

Wspomagając prawidłową pracę gruczołów dokrewnych, adaptogeny mogą 

pozytywnie wpływać na równowagę hormonalną w organizmie, co ma znaczenie 

zarówno dla kobiet, jak i dla mężczyzn. Na przykład maca, często określana jako 

"peruwiański żeń-szeń", jest wykorzystywana do wspierania funkcji seksualnych i 

płodności, regulacji cyklu miesiączkowego, a także jako wsparcie w okresie 

menopauzy. 

Zdrowy układ pokarmowy to fundament dobrego zdrowia, a niektóre adaptogeny, 

jak np. kurkuma, wykazują działanie wspierające trawienie i przyczyniają się do 

zachowania zdrowej mikroflory jelitowej. Mając na uwadze, że jelita są naszym 

"drugim mózgiem" i mają bezpośredni wpływ na układ odpornościowy i nastrój, 

warto zwrócić uwagę na adaptogeny w kontekście optymalizacji zdrowia przewodu 

pokarmowego. 

Dla osób cierpiących na problemy z wytrzymałością fizyczną i zmęczeniem, 

adaptogeny, takie jak rhodiola rosea, mogą być pomocne w zwiększaniu poziomu 

energii. Rhodiola jest znana z właściwości zwiększających wydolność fizyczną i 

umysłową, a także z szybszego rekonwalescencji po intensywnym wysiłku 

fizycznym. Dzięki tym właściwościom adaptogeny znajdują zastosowanie nie tylko 

wśród osób dotkniętych chronicznym zmęczeniem, ale również wśród sportowców 

poszukujących naturalnych metod poprawy wyników i regeneracji. 

Warto zaznaczyć, że adaptogeny, chociaż są z reguły dobrze tolerowane i uważane 

za bezpieczne, nie są rozwiązaniem pasującym każdemu. Zanim zaczniemy je 

stosować, powinniśmy skonsultować się z lekarzem, zwłaszcza jeśli przyjmujemy już 

jakieś leki lub mamy konkretne schorzenia. Interakcje z lekami, szczególnie w 

przypadku leków na nadciśnienie, przeciwzakrzepowych czy immunosupresyjnych, 

mogą wymagać szczególnej ostrożności. 

Należy także pamiętać, że adaptogeny, mimo że są mocnym wsparciem dla zdrowia, 

nie zastąpią zrównoważonej diety, regularnej aktywności fizycznej i zdrowego stylu 

życia. Są one raczej elementem komplementarnym, który może wzmocnić 

pozytywne działania, ale nie jest samodzielnym rozwiązaniem wszystkich 

problemów zdrowotnych. Odpowiedni sen, zarządzanie stresem, aktywność 

fizyczna i zdrowa dieta są podstawą, do której adaptogeny mogą być wartościowym 

dodatkiem. 
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Reasumując, adaptogeny to cenne rośliny o szerokim spektrum działania, które 

mogą przyczynić się do poprawy naszego zdrowia i równowagi. Ich zastosowanie w 

codziennej suplementacji to sposób na wspieranie organizmu w radzeniu sobie ze 

stresem, wzmocnienie układu odpornościowego, poprawę wydolności fizycznej i 

psychicznej, a także pomoc w utrzymaniu równowagi hormonalnej. Jako takie, 

adaptogeny stanowią ważne narzędzie w dążeniu do lepszego zdrowia i dobrostanu. 

 

Korzenie zainteresowania adaptogenami mają swoje źródła w głębokiej tradycji 

ludowej i medycynie naturalnej, które były rozwijane przez wieki w różnych 

kulturach na całym świecie. W kulturach wschodnich, zwłaszcza w Chinach i Indiach, 

wykorzystanie roślin o właściwościach adaptogennych jest ściśle związane z 

tradycyjnymi systemami medycznymi, takimi jak ajurweda i medycyna chińska. Te 

dwa systemy, oba mające tysiąclecia historii, podchodzą do zdrowia i choroby 

holistycznie, skupiając się na równowadze pomiędzy ciałem, umysłem i 

środowiskiem. 

W tradycyjnej medycynie chińskiej, adaptogeny takie jak żeń-szeń (Panax ginseng) 

czy astragalus (Astragalus membranaceus) są od dawna stosowane do regulowania 

energii życiowej znaną jako Qi, wzmocnienia odporności oraz poprawy zdolności 

organizmu do radzenia sobie ze stresem i zmęczeniem. Te rośliny są często 

kluczowymi składnikami ziołowych formuł, które są indywidualnie dopasowywane 

do potrzeb pacjenta, aby przywrócić równowagę i wspierać harmonię ciała i umysłu. 

Z kolei ajurweda, system medycyny naturalnej wywodzący się z Indii, wykorzystuje 

adaptogeny w sposób podobny. Tulsi (Ocimum sanctum), znana również jako święta 

bazylia, jest ceniona za swoje właściwości oczyszczające i wzmacniające. 

Ashwagandha (Withania somnifera), często nazywana indyjskim żeń-szeniem, jest 

inna ceniona roślina adaptogenna, którą ajurweda używa do wzmacniania sił 

witalnych, poprawy snu i zmniejszania wpływu stresu na organizm. 

Tradycyjne wykorzystanie adaptogenów w kulturach wschodnich opiera się na 

bogatym zasobie wiedzy empirycznej, która była przekazywana przez generacje. 

Chociaż w tych systemach nie używano terminu "adaptogen", to zrozumienie 

właściwości roślin w kontekście równowagi i adaptacji jest bardzo podobne do 

obecnego pojęcia adaptogenów. 
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Z drugiej strony, w kulturach zachodnich zainteresowanie adaptogenami zaczęło się 

w XX wieku, kiedy to naukowcy w Związku Radzieckim zaczęli badać rośliny, które 

mogłyby pomóc w poprawie wydajności i odporności organizmu w warunkach 

ekstremalnych, jakie często napotykali kosmonauci czy żołnierze. Termin 

"adaptogen" został po raz pierwszy użyty w latach 40. XX wieku przez radzieckiego 

naukowca Nikołaja Łazarewa, który definiował adaptogeny jako substancje, które 

zwiększają odporność organizmu na różnego rodzaju stresory. 

Radzieccy naukowcy koncentrowali się na badaniu takich roślin jak różeńca 

górskiego (Rhodiola rosea) czy eleuterokok kolczasty (Eleutherococcus senticosus), 

znanego również jako syberyjski żeń-szeń. Badania te miały na celu znalezienie 

naturalnych sposobów na poprawę zdolności fizycznych i psychicznych, zwiększenie 

odporności i ogólnej wytrzymałości organizmu. Wyniki tych badań przyczyniły się do 

wzrostu zainteresowania adaptogenami na Zachodzie, chociaż początkowo 

informacje te były dostępne głównie w kręgach naukowych. 

Z czasem, w miarę jak badania naukowe na Zachodzie zaczęły potwierdzać niektóre 

z tych wstępnych radzieckich obserwacji, adaptogeny zyskały popularność również 

wśród szerokiej publiczności. W szczególności zainteresowanie rosło w kontekście 

rosnącej świadomości na temat negatywnego wpływu chronicznego stresu na 

zdrowie i poszukiwania naturalnych metod poprawy odporności i witalności. 

Współcześnie adaptogeny są często łączone z ruchem wellness i naturalnego 

zdrowia, a ich popularność wynika z połączenia tradycyjnej wiedzy z nowoczesnymi 

badaniami. Wiele z tych roślin, takich jak maca (Lepidium meyenii) czy żeń-szeń, jest 

obecnie dostępnych w sklepach ze zdrową żywnością na całym świecie, a ich 

właściwości są wykorzystywane nie tylko w kontekście radzenia sobie ze stresem, 

ale również w celu poprawy ogólnego samopoczucia i jakości życia. 

Korzenie zainteresowania adaptogenami ukazują, jak dawna wiedza tradycyjna 

łączy się z nowoczesną nauką, tworząc nowy wymiar w podejściu do zdrowia i 

leczenia. To zjawisko jest przykładem, jak wartościowe może być połączenie 

starożytnych praktyk leczniczych z metodami badawczymi opartymi na 

współczesnej medycynie dowodowej. Adaptogeny są nie tylko mostem łączącym 

Wschód z Zachodem, ale również łączą przeszłość z przyszłością, gdyż ciągle 

odkrywamy nowe aspekty ich działania i potencjalne zastosowania w promowaniu 

zdrowia i dobrostanu. 
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Współczesny świat, zdominowany przez szybkie tempo życia, ciągły stres i 

przewlekłe zmęczenie, skłania ludzi do poszukiwania naturalnych metod wspierania 

zdrowia i poprawy samopoczucia. Adaptogeny, uznawane za super-rośliny ze 

względu na ich niezwykłe właściwości, stają się odpowiedzią na te poszukiwania, co 

przekłada się na ich rosnącą popularność. Dzięki zdolności do pomocy organizmowi 

w adaptacji do stresu oraz promowania homeostazy, adaptogeny zyskały szerokie 

zainteresowanie jako środki wspomagające zarządzanie stresorem, poprawiające 

wytrzymałość oraz ogólny stan zdrowia. 

O wzroście popularności adaptogenów świadczy przede wszystkim ich obecność w 

różnorodnych produktach na rynku zdrowej żywności i suplementów diety. 

Ekstrakty z roślin takich jak ashwagandha, żeń-szeń, rhodiola rosea czy szałwia 

hiszpańska pojawiają się nie tylko w postaci kapsułek czy proszków, ale także są 

dodawane do napojów, batonów energetycznych, a nawet kosmetyków. Ten trend 

jest odpowiedzią na rosnącą świadomość konsumentów, którzy poszukują 

naturalnych sposobów na poprawę kondycji fizycznej i psychicznej. 

Szeroka dostępność informacji o adaptogenach na platformach społecznościowych, 

w artykułach internetowych, podcastach, a także w literaturze fachowej przyczyniła 

się do wzrostu świadomości na ich temat. Influencerzy zdrowego trybu życia, 

dietetycy i trenerzy personalni często rekomendują adaptogeny jako element 

zdrowej diety i stylu życia. Wiedza o korzystnym wpływie tych roślin na zdrowie jest 

coraz powszechniej dostępna, a zainteresowanie nimi wykracza poza krąg osób 

świadomie dbających o zdrowie, docierając również do szerszej publiczności. 

Naukowe badania dotyczące adaptogenów również przyczyniają się do ich rosnącej 

popularności. Coraz więcej badań klinicznych potwierdza, że adaptogeny mogą 

wywierać pozytywny wpływ na redukcję poziomu kortyzolu, zwiększenie wydajności 

umysłowej oraz poprawę jakości snu i regeneracji. Współczesna nauka dostarcza 

coraz więcej dowodów na to, że adaptogeny mogą stanowić bezpieczną i efektywną 

alternatywę dla syntetycznych leków w łagodzeniu objawów stresu i przemęczenia. 

Rosnąca popularność adaptogenów znajduje odzwierciedlenie również w kulturze 

masowej. W filmach, serialach telewizyjnych i książkach coraz częściej pojawiają się 

wątki związane ze zdrowym trybem życia, w których wymienia się właśnie 
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adaptogeny jako środki wspierające dobre samopoczucie. To sprawia, że wiedza na 

ich temat dociera do jeszcze szerszego grona odbiorców, którzy być może wcześniej 

nie mieli okazji zetknąć się z tą tematyką. 

Wśród profesjonalistów z branży wellness, adaptogeny są często wykorzystywane 

jako kluczowy element w holistycznym podejściu do zdrowia. Terapeuci, naturopaci 

i specjaliści medycyny funkcjonalnej zalecają ich stosowanie jako część programów 

detoksykacyjnych, terapii przeciwstarzeniowych oraz programów odżywiania. Ich 

zdolności adaptacyjne są cenne w kontekście indywidualizacji kuracji, ponieważ 

mogą być dostosowywane do specyficznych potrzeb każdego pacjenta. 

Rynek adaptogenów rozwija się również w kierunku innowacyjnych form aplikacji. 

Opracowywane są nowe metody dostarczania tych substancji do organizmu, takie 

jak transdermalne plastery z adaptogenami, nebulizatory do aromaterapii czy 

nawet specjalistyczne aplikacje, które pomagają użytkownikom śledzić i 

optymalizować ich spożycie w codziennej diecie. 

Wzrost popularności adaptogenów spotyka się jednak również z wyzwaniami. Na 

rynku pojawia się wiele produktów o wątpliwej jakości, które zawierają niewielkie 

ilości aktywnych składników lub są niewłaściwie etykietowane. W związku z tym 

istnieje rosnąca potrzeba edukacji konsumentów w zakresie wyboru wysokiej 

jakości produktów oraz świadomego stosowania adaptogenów. Podkreśla się 

również znaczenie odpowiedniego dawkowania i korzystania z wiedzy specjalistów, 

aby uniknąć potencjalnych interakcji z lekami lub negatywnych skutków 

zdrowotnych. 

Kolejnym aspektem, który wpływa na popularność adaptogenów, jest ich 

zrównoważona produkcja i zrównoważony handel. Rosnące zainteresowanie tymi 

roślinami musi być zrównoważone z troską o ochronę środowiska i etycznymi 

praktykami pozyskiwania surowców. Konsumentów coraz bardziej interesują 

produkty organiczne, pozyskiwane w sposób odpowiedzialny, z poszanowaniem 

bioróżnorodności i praw lokalnych społeczności. 

Wreszcie, adaptogeny przyczyniają się do rewitalizacji tradycyjnych praktyk 

zdrowotnych i dają możliwość ponownego odkrycia starożytnych systemów 

medycznych, takich jak ajurweda czy medycyna chińska. Ich zastosowanie we 

współczesnym świecie jest często połączone z odwołaniem się do długiej historii 
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wykorzystania tych roślin w naturalnych metodach leczenia i utrzymywania 

zdrowia. To wzbudza zainteresowanie zarówno wśród osób poszukujących 

alternatywnych metod leczenia, jak i tych, którzy pragną zintegrować starożytne 

mądrości z nowoczesnymi podejściami do zdrowia i dobrostanu. 

W kontekście wzrostu popularności adaptogenów, ważne jest, aby pamiętać o 

zasadzie indywidualnego podejścia i konsultacji z odpowiednimi specjalistami. Nie 

każda roślina adaptogenna będzie odpowiednia dla każdej osoby, a zrozumienie 

własnego ciała i potrzeb zdrowotnych jest kluczowe w skutecznym wykorzystaniu 

ich potencjału. Adaptogeny, mimo że są naturalne, mogą również wchodzić w 

interakcje z innymi lekami i mają swoje przeciwwskazania, co należy uwzględnić 

planując ich stosowanie. 

Rosnąca popularność adaptogenów jest więc zjawiskiem, które odzwierciedla 

poszukiwanie przez społeczeństwo naturalnych i skutecznych metod wspomagania 

zdrowia w obliczu wyzwań współczesnego świata. Odpowiednio stosowane, z 

uwzględnieniem wiedzy naukowej i wskazań specjalistów, mogą stać się cennym 

elementem codziennej diety i ogólnego podejścia do zdrowia. 
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