Adaptogener

Aterstiller, ger energi
och skyddar mot stress



Vad ar adaptogener?

Adaptogener dr en relativt nyupptackt kategori av
naturligt forekommande substanser. De stimulerar vart
forsvar mot den paverkan som uppstar pa cellniva, nar
vi utsétts for olika former av stress. Vara celler paverkas
av en mangd faktorer i omgivningen som till exempel
hart arbete, fysisk traning, olika fddoamnen, ldkemedel,
kemikalier, olika typer av stralning, sjukdomar och stora
temperaturvariationer. Det kan ge upphov till skador. Vi
kallar dessa faktorer for stressorer och stress ar, i denna

vidare bemarkelse, en ofrankomlig del av livet.

Definition

Den ursprungliga definitionen av begreppet adaptogen
baseras pa ett stort antal kliniska studier av hur olika
stressorer paverkar oss och hur adaptogener aterstéller

balansen:

1. Effekten mdste vara generell och bred, sd till vida
att motstandskraften férbattras mot en lang rad
stressorer av fysisk, kemisk och biologisk natur.

2. Adaptogener skall ha en normaliserande, det vill
saga aterstallande, funktion.

3. Adaptogener skall vara ofarliga och ha en bred
terapeutisk verkan med minimal, eller ingen,
storning av de normala biologiska processerna.
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Forebygger och aterstiller

Adaptogenernas framsta egenskap ar att de hjalper
kroppen att hjdlpa sig sjélv. Den terstallande funktionen
ar bade tydlig och valdokumenterad. Och effekten &r
generell och bred, eftersom adaptogener verkar pa en
sagrundldaggande niva. De kan dvenintasiférebyggande

syfte, infor fysiskt eller psykiskt krdvande uppgifter.

Bred effekt

Eftersom adaptogener aterstéller de funktioner som
paverkats av stress, beror den upplevda effekten pa vilken
typ av stress man utsatts for.
Adaptogener har i kliniska undersékningar uppvisat
foljande egenskaper:
Aterstaller och 6kar den fysiska och psykiska energin.
Forbéttrar den fysiska och psykiska uthalligheten.

Kompenserar for effekter av sémnbrist.

Skyddar hjérna och nervsystem, vilket bland annat
forbattrar minne och varseblivning.

Lindrar vid oro och mild depression.

Skyddar mot vissa typer av fria radikaler, det vill séga
fungerar som antioxidant.
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Detta hander vid stress
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Prestationsférmaga
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Prestationsféormaga

En frisk kropp befinner sig i balans. Det betyder att
cellerna forbrukar lika mycket resurser som stalls till deras
forfogande. Denna jamvikt mellan system som gasar och

bromsarkallas homeostas och ardet som haller oss vid liv.

Adaption

Vid stressdraren hel rad processerigang for att tillgodose
det 6kade behovet av resurser. Men for att kroppens
olika funktioner inte skall dverbelastas, trader ddmpande
mekanismer in och dterstéller balansen pa en ny, hdgre
aktivitetsniva. Kroppen har anpassat sig — adapterat - till
forandringen. Men om stressresponsen blir fér hog eller
varaktig, kommer de reglerande systemen att trottas ut
och resurserna tryta. Da &r man tvungen att vila,om man

inte vill riskera sin halsa.

Adaptogen

Tid

Stimulantia/doping

Tid

Adaptogener vs stimulantia

Skillnaden mellan stimulantia, som tillexempel kaffe, te eller
energidrycker som innehaller efedrin, och adaptogener
ar att stimulantia ger en kick dven ndr man befinner sig i
balans. Men stimulansen &r relativt kortvarig och kan,om
den dverdrivs, leda till biverkningar som darrningar, 6kad
hjartfrekvens, svettningar och sémnsvarigheter samt en
storre grad av utmattning efterdt. Efedrin kan dven orsaka
skador pd hjartkarlsystemet. Adaptogener ddremot, ger
enjamnare effekt underldngre tid samtidigt som sinnena

skarps och motoriken blir battre.

Stephen Fulder om stress

"Stress ar forandring och homeostas ar var férmaga att
anpassa oss till (@dapt to) dessa fordndringar i livet. Stress
ar ett generellt begrepp for sddana prévningar och kan
bero pa fysisk traning, arbete, droger, kemikalier, foda,
stralning, bakterier, varme eller kyla, sjukdom eller helt

enkelt alltfér manga sena kvéllar med for mycket nojen...”

Halsa

O
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Adaption

Stress

@ Adaptogener gor att kroppens egna resurser mobiliseras.

@ Stimulantia och doping gor att kroppen tillfélligt presterar mer,

sedan maste mer energi tillforas for att man skall komma upp till normal

prestationsformaga igen.

@ Halsa &r liktydigt med féormaga till adaption.

OPTIMAL HEALTH



Sa verkar adaptogener

Flera farmakologiska och kliniska studier har visat att
adaptogener stimulerar produktionen av tva viktiga

substanser i hjarnan, namligen:

+ Neuropeptid Y (NPY), som &r inblandad i ett flertal
fysiologiska processer i kroppen, som till exempel
energibalans, minne och inldrning.

«+ Varmechocksprotein 72 (Hsp72), som skyddar
proteiner som transporteras i cellerna. Produktionen
av varmechocksproteiner dkar vid exponering for
olika typer av stress, som till exempel: infektion,
inflammation, syrebrist, vatskebrist, svélt, ultraviolett
ljus eller gifter. Aven motion dkar produktionen av
dessa proteiner, som dven kallas “stressproteiner”
eftersom de ar en del av kroppens stressrespons.

Forbittrar adaptionsférmagan

Den 6kade produktionen av NPY och Hsp72 forbattrar
cellernas férmaga att adaptera, vilket gor att hjdrnan
fungerar bdttre vid fysisk och psykisk stress. Se figur 2a
och 2b. [Referens 1, sid 10]
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Effekter i hela kroppen

Forutom attforhindra att skadade proteiner klumparihop
sig, framjar Hsp72 reparationsprocessernaicellerna, vilket
i sin tur minskar risken fér apoptos, det vill séga program-
merad celldod. NPY verkar p d ett helt annat sétt, direkt pa
densdkallade stressaxeln, se figur 3 nedan. Denna dubbla
verkan hos adaptogener &r anledningen till att de &r sa
effektiva nér det géller att lindra de negativa effekterna

av stress.
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e Proteiner bestar av Idnga kedjor av aminosyror och Hsp72 lagger sig
som ett "forklade” runt dem. Det skyddar dem mot de fria radikaler som
bildas vid stress.

@ Utan det skyddande Hsp72 &r risken storre att de fria radikalerna
skadar proteinerna, vilket i sin tur kan leda till att de klumpar ihop sig.

e Stressorer som buller, varme, kyla, svélt, rédsla eller infektion satter
igang stressresponsen, som involverar hjarnan och dess kortlar hypo-
talamus och hypofysen samt binjurarna. Man brukar i sammanhanget
bendmna hypotalamus-hypofysen-binjurarna for stress- eller HPA-axeln.
Hypofysen insdndrar ACTH som i sin tur triggar binjurarnas produktion
av stresshormoner, till exempel kortisol. Eftersom adaptogener stimu-
lerar produktionen av NPY, som paverkar hela stressaxeln, minskar stress-
paslaget markant.
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Vetenskapliga resultat

De senaste decenniernas forskning har visat bade att
adaptogener har en klart skyddande verkan och vilka
mekanismer som dr involverade. Forskarna har studerat
effekten pa allt fran celler och enklare organismer till
mdss och manniskor. Och resultaten dr s& entydiga, och
effekterna sa markbara, att adaptogener har blivit en
naturlig del av det dagliga rekommenderade kostintaget

for saval kosmonauter som astronauter.

Ombord pa rymdstationen Mir
Nar den ryske kosmonauten Valeri Polyakov 1994-95
satte varldsrekord genom att vistas 437 dagar i rymden,

genomfordes ett antal fysiska och mentala tester pa
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@ Tid for att forsta information med respektive utan adaptogener.

honom och évriga kosmonauter for att mata effekten av
kosttillskott med adaptogener. Diagrammen nedan visar
att bade den mentala kapaciteten och den finmotoriska

precisionen forbattrades under stress. [Sereferens 2,sid 10]

Livslangdsstudier

Ett flertal studier av hur livslangden paverkas av
adaptogener har gjorts pa maskar, méss och rattor.
Rundmasken C. elegans (Caenorhabditis elegans) lampar
sig sarskilt val for sadana undersokningar, eftersom dess

maximala livslangd ar ca tre veckor. [Se referens 3, sid 10.]
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@ Finmotorisk precision med respektive utan adaptogener.

@ Kurvorna visar hur livslangden fér C. elegans 6kar vid en dos pa 100 pg/ml. Den maximala livslangden péaverkades inte.

@ Kurvorna visar resultatet av en studie som gjordes pa moss. Forsoket inleddes nar mossen var medelalders, det vill saga ett ar gamla. Som
framgér tydligt, férbéttrades deras halsa markbart i form av farre déda under det sista levnadsaret. Den maximala livslangden paverkades inte

helleridettafall.
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Snabbare tillfrisknande

Under 2004 genomférdes en dubbel-blind och place-
bokontrollerad Fas lll-studie pa 60 kvinnor och mén med
lunginflammation. Deltagarna i studien, som var mellan
18 och 65 ar gamla, delades med hjélp av lottning in i
tva lika stora grupper. Bada grupperna behandlades
med antibiotika samt slemlésande och luftrérsvidgande
medicin. For den ena gruppen forstérktes behandlingen
med adaptogener, medan den andra gruppen fick ett

likadant, men verkningslost, placebo-preparat.
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@ Patienter som behandlades med adaptogener uppvisade klart battre
resultat pa prov som testade mental uthallighet och effektivitet.

Resultat

Forskarna matte bland annat hur bdde den mentala
prestationsférmagan och den upplevda livskvaliteten
forbattrades med respektive utan adaptogener. Den
mest sldende skillnaden mellan de bada grupperna var
att de som fatt forstarkt behandling med adaptogener
aterhdmtade sig, fran den akuta fasen, i genomsnitt tva
dagar tidigare &n de som fatt placebo. Dessutom upp-
visade adaptogen-gruppen battre resultat bade nar det
gallde mental prestationsformaga och valbefinnande, se

figur 7a och 7b nedan. [Se referens 4, sid 10]
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@ Nér patienternas vélbefinnande underséktes, enligt Varldshélso-
organisationens livskvalitetsindex WHOQOL, madde de patienter som
behandlats med adaptogener markbart battre dn de som fatt placebo.
De forsokspersoner som behandlats med adaptogener kdnner sig mark-
bart friskare nastan tva dagar tidigare an de som bara fatt placebo.

OPTIMAL HEALTH



Stor idrottsstudie

Ijuni 2013 slutférdes en sex manader lang Fas Il-studie pa
elitidrottareinom flera kravande sporter. Fler an 200 aktiva,
i ldrarna 17-35 ar, deltog och samtliga hade dtminstone
tre ars erfarenhet av hard fysisk tréning. Studien, som
sponsrades av SHI, var randomiserad, dubbel-blind och
placebokontrollerad. Man testade tva véldefinierade
och patentsdkta kombinationer av adaptogener, vilka
jamfordes med placebo. Ett stort antal fysiska och mentala
tester genomfordes under studiens gang och ett antal
blodparametrar analyserades]

®
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@ Diagrammet visar hur den fysiska prestationsférmagan (PPT) 6kar
vid behandling med adaptogener. Testerna har utforts fore behandlings-
perioden (nivéd 0) och 28 dagar senare (staplarnas hojd), efter avslutad
behandling.
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Resultat

Studien visade att de tva testade preparaten 6kade
idrottsmannens kapacitet att klara fysisk och mental
pafrestning samtminskade dterhdmtningstiden. Uppmatta
parametrar som nedsatt koncentration, impulsivitet,
upplevd stress och trotthet minskade markbart. Storst
effekt marktes pa utdvare av sporter som kraver god
koordination &ven vid fysisk trotthet. [Se referens 5,

se nedan]
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@ Diagrammet visar férhallandet mellan uppbyggande och
nedbrytande processer i kroppen vid tréning, det vill sdga forhallandet
mellan nivaerna av testosteron och kortisol. Detta index &r en indikation
pa hur vél kroppen svarar pa fysisk traning.

4) Annu ej publicerad studie.

5) ”Siberian Ginseng (Eleutherococcus senticosus): Current Status as an Adaptogen”,
by Norman R. Farnsworth, A. Douglas Kinghorn, Djaja D. Soejarto, Donald P. Waller,
Program for Collaborative Research in the Pharmaceutical Sciences, College of
Pharmacy, Health Sciences Center, University of Illinois at Chicago, USA.
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