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Streszczenie
W celu poprawy uzyskiwanych wyników sportowcy wyczynowi, ale także osoby aktywne rekreacyjnie stosują liczne 

środki wspomagające, czyli suplementy. Wśród stosowanych preparatów liczną grupę stanowią suplementy pochodzenia 
roślinnego znane i stosowane od dawna w tradycyjnych medycynach krajów azjatyckich. W niniejszym opracowaniu przed-
stawiono wyniki badań naukowych dotyczących składu popularnych suplementów, ich wpływ na różne cechy wydolności 
i zmiany w tkance mięśniowej wywołane wysiłkiem. 

Słowa kluczowe: suplementy roślinne, wytrzymałość, szybkość, siła, bolesność mięśni

Abstract
It is well documented that high performance athletes but also recreationally active subjects used many different supple-

ments to improve exercise capacity. Among them there are many plant supplements well known from traditional medicine 
in countries of Asian region. This review summarizes scientific data concerning their effects on aerobic, anaerobic and 
strength performance and skeletal muscle in response to exercise. 
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Wstęp 
Niezależnie od dyscypliny sportu prawidłowy skład 

diety osób wyczynowo uprawiających sport ma istot-
ne znaczenie dla uzyskiwanych wyników, a niedobór 
energii, a  tym samym składników makro – i mikro-
-odżywczych jest przyczyną obniżenia formy sportowej 
i komplikacji zdrowotnych (np. zmniejszenia gęstości 
kości i odporności organizmu u obu płci czy zaburzeń 
menstruacji u kobiet) [1]. O konieczności przestrze-
gania zasad prawidłowego żywienia przez sportow-
ców informują liczne publikacje Międzynarodowego 
Stowarzyszenia Żywienia w Sporcie (ISSN) [2-8]. Po-
nadto w licznych publikacjach ISSN przedstawia dane 
dotyczące stosowania dozwolonych środków wspo-
magających, takich jak witaminy, minerały, pochodne 
kreatyny, beta-hydroksy-maślan (HMB), aminokwasy 
rozgałęzione (BCAA) czy beta-alaniną, których działa-
nie wspomaga wydolność organizmu [9-12]. 

W  badaniach dotyczących wspomagania w  spo-
rcie również wiele uwagi poświęcono suplementom 
pochodzenia roślinnego, z których wiele jest znanych 
i  stosowanych w  medycynie tradycyjnej (ang. TM) 
w różnych częściach świata. Do tej grupy suplementów 
należą preparaty otrzymywane z roślin stosowanych 
w  tradycyjnej medycynie chińskiej czy hinduskiej 
takich jak żeń-szeń właściwy (Panax ginseng C.A. 
Meyer), różeniec górski (Rhodiola rosea L. ), miłorząb 

chiński (Ginkgo biloba L.), zielona herbata (Camellia 
sinensis (L.) Kuntze), ale także wiele innych roślin 
uprawianych w różnych regionach świata (np. imbir 
(Zingiber officinale), buzdyganek naziemny (Tribulus 
terrestris L.) czy ostryż długi (Curcuma longa) [13,14]. 

Dane z  piśmiennictwa wskazują, że preparaty 
otrzymywane z wymienionych roślin były przedmio-
tem badań jako potencjalne suplementy wspomagające 
różne cechy wydolności. 

Żeń–szeń właściwy 
Badania dotyczące wpływu wyciągów z żeń-szenia 

na wydolność fizyczną dotyczą głównie wysiłków 
o charakterze tlenowym. Jednak wyniki badań uzyska-
ne zarówno osób uprawiających sport jak i nieaktyw-
nych są sprzeczne. Wykazano bowiem zarówno efekt 
pozytywny (np. wzrost maksymalnego poboru tlenu, 
zmniejszenie produkcji mleczanu i obniżenie częstości 
skurczów serca, stymulację lipolizy) jak i brak wpływu 
wspomagania preparatami z żeń-szenia stosowanych 
w  dawce 200 mg/dzień przez okres 1–8 miesięcy 
[15-18]. W innych badaniach wykazano wzrost stęże-
nia hemoglobiny we krwi, korzystne zmiany w profilu 
lipidowym, a  także stymulację przemian tlenowych 
w mitochondriach [19,20]. 

Znacznie mniej uwagi poświęcono wysiłkom 
o  charakterze beztlenowym. Engels i  wsp. [21] nie 
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wykazali wpływu stosowanych preparatów w dawce 
400 mg/dzień na moc maksymalną i  średnią w po-
wtarzanym teście Wingate. Podobne wyniki uzyskali 
Kim i wsp. [22], ale jednocześnie stwierdzili istotne 
obniżenie stężenia mleczanu i amoniaku we krwi po 
wysiłku u osób, które stosowały wspomaganie wycią-
giem z żeń-szenia. 

Podobnie niewiele jest danych dotyczących wpły-
wu suplementacji wyciągiem z żeń-szenia na efekty 
treningu siłowego, a  uzyskane wyniki sugerują, że 
suplementacja pozytywnie wpływa na transport 
tlenu do mięśni, ale nie wpływa na zwiększenie siły 
mięśniowej [23,24]. 

Przyczyną niejednoznacznych wyników zarówno 
w  odniesieniu do wydolności tlenowej jak i  beztle-
nowej mogą być różnice w  składzie stosowanych 
preparatów żeń-szenia. Wiadomo, bowiem, że korzeń 
żeń-szenia zawiera kilkadziesiąt substancji aktywnych 
– ginsenozydów – których wpływ na organizm jest 
zróżnicowany [25,26]. Jednocześnie skład suplemen-
tów różni się w zależności od regionu, z którego pocho-
dzi roślina [27]. Na skład suplementów wpływa także 
metoda postępowania z samym korzeniem, bowiem 
znaczne różnice w  składzie chemicznym występują 
między preparatami uzyskanymi ze świeżego suszo-
nego korzenia i korzenia poddanego działaniu pary 
wodnej i następnie suszonego [28,29]. Nie można także 
wykluczyć istotnych różnic w indywidualnej wrażliwo-
ści na działanie substancji aktywnych obecnych w żeń-
-szeniu, co sugerują badania Caldwell ‘a i wsp. [30].

Ponadto wiadomo, że substancje aktywne obecne 
w korzeniu żeń-szenia ulegają przemianom w przewo-
dzie pokarmowym, a ich metabolity charakteryzują się 
znaczna aktywnością biologiczną [31]. Stąd też w now-
szych badaniach oceniany jest wpływ pojedynczych 
składników żeń-szenia na przemiany metaboliczne. 
I tak Lee i wsp. [32] stwierdzili, że kompleks UGO712 
zawierający kilka składników żeń-szenia stosowany 
w dawce 100 i 500 mg/dzień powoduje większy wzrost 
maksymalnego poboru tlenu i siły mięśni u osób nie-
aktywnych poddanych 12-tygodniowemu treningowi 
wytrzymałości i siły mięśni w porównaniu z osobami 
otrzymującymi placebo. Natomiast Wu i  wsp. [33] 
stwierdzili, że suplementacja wyizolowanym z  żeń-
-szenia związkiem Rg1 zapobiega zmniejszeniu liczby 
komórek satelitarnych po wysiłku. W konsekwencji, 
biorąc pod uwagę istotną rolę tych komórek w procesie 
regeneracji mięśni szkieletowych można przypuszczać, 
że Rg1 ma pozytywny wpływ na ten proces [34]. 

Dobrze udokumentowane w  piśmiennictwie są 
także właściwości antyoksydacyjne suplementów 
z żeń-szenia, co jest konsekwencją wysokiej zawartości 
licznych polifenoli [35]. 

Należy jednocześnie zauważyć, że rośliny z  ro-
dzaju Panax to 20 różnych gatunków występujących 
zarówno na Dalekim Wschodzie jak i  w  Ameryce 

Północnej [36] i niektóre z nich (np. Panax notogin-
seng czy żeń-szeń amerykański (Panax quinquefolius) 
były przedmiotem zainteresowania naukowców jako 
źródło suplementów w sporcie, choć liczba publikacji 
dotyczących ich działania jest znacząco mniejsza w po-
równaniu z tymi, które dotyczyły efektów żeń-szenia 
właściwego [37-39]. 

W  piśmiennictwie dotyczącym wspomagania 
w sporcie dostępne są prace analizujące wpływ żeń-
-szenia syberyjskiego czy tajskiego na różne cechy wy-
dolności organizmu [40-42]. Należy jednak podkreślić, 
że stosowanie obu terminów jest mylące, ponieważ 
obie rośliny wg obowiązującej systematyki nie należą 
do tego samego gatunku co żeń-szeń właściwy [43-45].

Różeniec górski 
Badania dotyczące wpływu wyciągu z różeńca gór-

skiego na wydolność fizyczną są nieliczne, a wyniki 
badań sprzeczne. De Bock i wsp. [46] stwierdzili, że 
wyciąg z rośliny w dawce 200 mg/dzień stosowany 
przez 4 tygodnie istotnie poprawia wydolność mło-
dych aktywnych mężczyzn zwiększając maksymalny 
pobór tlenu i wydłużając czas do wyczerpania w cza-
sie wysiłku o wzrastającej intensywności na cyklo-
ergometrze rowerowym. Nie wykazano natomiast 
wpływu suplementacji na wskaźniki siły mięśniowej. 
Natomiast u sportowców uprawiających dyscypliny 
wytrzymałościowe nie wykazano wpływu wyciągu 
na maksymalny pobór tlenu w czasie wysiłku do wy-
czerpania, stwierdzono natomiast obniżenie stężenia 
mleczanu i  spadek aktywności kinazy kreatynowej 
(CK) we krwi, co sugeruje poprawę możliwości 
wysiłkowych organizmu [47]. Należy podkreślić, że 
nowsze wyniki badań wskazują na pozytywny wpływ 
wyciągu z różeńca górskiego w dawce 600 mg/dzień 
przez 4 tygodnie na wyniki testów psychomoto-
rycznych, ale nie na maksymalny pobór tlenu [48]. 
Wydaje się również, że jednorazowa dawka wyciągu 
(3 mg/kg) stosowana przed wysiłkiem korzystnie 
wpływa na subiektywne odczucie zmęczenia po biegu 
na dystansie 6 mil [49]. 

A zatem, podobnie jak w przypadku badań doty-
czących aktywności wyciągu z żeń-szenia właściwego, 
brak jest jednoznacznej odpowiedzi w  jaki sposób 
wyciąg z różeńca wpływa na wydolność organizmu. 
Przyczyną zróżnicowania wyników jest zapewne sto-
sowanie różnych dawek wyciągu, ale także różny ich 
skład na który istotny wpływ wywiera miejsce hodowli 
rośliny [50]. Wiadomo bowiem, że zarówno korzeń 
jak i  kłącze różeńca zawiera bardzo wiele substan-
cji biologicznie aktywnych (np. tyrozol, salidrozyd, 
rozarin, rozawin trójterpeny, polifenole) o zróżnico-
wanym profilu działania, których ilość preparatach 
jest zróżnicowana [51-53]. Warto jednak podkreślić, 
że dobrze udokumentowane jest antyoksydacyjne 
i przeciwbakteryjne działanie wyciągu z różeńca [54]. 
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Miłorząb chiński 
W dostępnym piśmiennictwie badania dotyczące 

wpływu wyciągu z  liści miłorzębu na wydolność fi-
zyczną są nieliczne. W badaniach z udziałem studen-
tów wychowania fizycznego wykazano, że preparat 
uzyskany z miłorzębu w dawce 160 mg/dzień przez 
okres 6 tygodni nieznacznie zwiększa maksymalny 
pobór tlenu w czasie wysiłku o wzrastającej intensyw-
ności na ergometrze rowerowym [55]. W tych samych 
badaniach stwierdzono natomiast niewielki, choć 
istotny wzrost stężenia neurotroficznego czynnika 
pochodzenia mózgowego ( BDNF) – białka o szerokim 
spektrum działania, które może istotnie i pozytywnie 
wpływać na regenerację komórek nerwowych i mię-
śniowych [56,57]. 

Powyższe wyniki nie wykluczają jednak szerokiego 
spektrum działania wyciągów z miłorzębu na funk-
cjonowanie centralnego układu nerwowego i funkcje 
poznawcze (np. przewidywanie i podejmowanie decy-
zji) – cechy istotne dla osiągnięcia sukcesu w sporcie 
[58,58]. Wymienione efekty mogą być konsekwencją 
wpływu substancji specyficznych dla miłorzębu – 
ginkgolidów A,B, C, J oraz bilobalidu [60,61]. 

Zielona herbata 
Dane z  piśmiennictwa wskazują, że u  osób tre-

nujących wyciąg z zielonej herbaty stosowany przez 
okres 3 tygodni nie wpływa na współczynnik wymiany 
gazowej w czasie wysiłku o intensywności 50 % mocy 
maksymalnej [62]. Podobnie nie stwierdzono wpływu 
wyciągu z zielonej herbaty na maksymalny pobór tlenu 
w czasie wysiłku [63]. Natomiast w innych badaniach 
wykazano pozytywny wpływ 4-tygodniowego sto-
sowania wyciągu z  zielonej herbaty (570 mg/dzień) 
na wytrzymałość mierzoną maksymalną długością 
dystansu w  biegu o  czasie trwania 40 min, co było 
konsekwencją istotnie większego wykorzystania tłusz-
czów w czasie wysiłku u osób stosujących wspoma-
ganie [64]. Warto podkreślić, że istotny i stymulujący 
wpływ wspomagania wyciągiem z zielonej herbaty na 
wykorzystanie tłuszczów przez organizm jest dobrze 
udokumentowany [65, 66]. 

Nowsze badania wskazują na pozytywny wpływ 
wyciągu z zielonej herbaty na potencjał antyoksyda-
cyjny osocza u biegaczy-sprinterów a także na prze-
ciwdziałanie bólom mięśni po wysiłku zarówno u osób 
nietrenujących jak i sportowców [67-69].

Właściwości antyoksydacyjne wyciągu z zielonej 
herbaty są dobrze udokumentowane i są konsekwen-
cją wysokiej zawartości flawonoidów, a  szczególnie 
galusanu epigallokatechiny [70]. Ponadto w wyciągu 
z zielonej herbaty obecna jest L-teanina – substancja 
wspomagająca proces uczenia się, ale także stymu-
lująca układ odpornościowy [71,72]. Należy jednak 
wyraźnie podkreślić, że skład chemiczny wyciągów 
z  zielonej herbaty może być bardzo zróżnicowany 

w zależności od miejsca pochodzenia rośliny i metod 
otrzymywania wyciągu [73,74]. 

Imbir
Badania dotyczące wpływu preparatów uzyskiwa-

nych z kłączy imbiru na wydolność fizyczną dotyczą 
głównie przeciwzapalnego i antyoksydacyjnego dzia-
łania suplementacji. Black i wsp. [75,76] stwierdzili, że 
jednorazowe podanie 2 g wyciągu z imbiru nie wpływa 
na ból mięśni odczuwany po wysiłku ekscentrycznym 
kończyn górnych, natomiast stosowanie wyciągu przez 
okres 11 dni znacząco zmniejsza odczucie bólu mięśni. 
Zmniejszenie bólu mięśni po wysiłku o charakterze 
siłowym odnotowali także inni autorzy [77]. Stwier-
dzono również skuteczny efekt przeciwbólowy imbiru 
po intensywnych wysiłkach biegowych wskutek obni-
żeniu stężenia cytokin prozapalnych (interleukiny – 1ß 
i interleukiny – 6 oraz czynnika martwicy nowotwo-
ru – TNF-α) we krwi po wysiłku [78-80]. Korzystny 
wpływ imbiru na organizm jest także konsekwencją 
właściwości antyoksydacyjnych suplementu [81,82].

Należy jednocześnie podkreślić, że kłącze imbiru 
zawiera wiele substancji aktywnych (np. gingerole, 
gingediole, gingediony) spośród których wysoką 
aktywnością przeciwzapalną charakteryzuje się 
gingerol-6 [83]. Jednak, podobnie jak w  przypadku 
innych suplementów pochodzenia roślinnego zawar-
tość substancji aktywnych w wyciągu z imbiru może 
różnic się w zależności od miejsca uprawy czy metody 
otrzymywania preparatu [84]. 

Buzdyganek naziemny
W omawianiu efektów metabolicznych buzdyganka 

naziemnego należy bardzo wyraźnie oddzielić obecne 
na różnych forach internetowych popularne opinie 
od tych, które znalazły potwierdzenie w  badaniach 
naukowych. Wyciąg z buzdyganka jest reklamowany 
jako środek stymulujący poziom testosteronu we krwi 
i potencję, choć działanie to nie zostało potwierdzone 
wynikami badań naukowych [85,86]. Natomiast w ba-
daniach naukowych nie stwierdzono wpływu wspo-
magania wyciągiem z buzdyganka masę mięsni i na 
wyniki uzyskiwane w testach oceniających siłę mięśni 
[87,88]. Nie można jednak wykluczyć, że stosowanie 
wyciągu działa ochronnie na mięśnie szkieletowe na 
co wskazuje niższa aktywność kinazy kreatynowej 
(CK) po wysiłku u  osób stosujących wspomaganie 
wyciągiem przez okres 4 tygodni w  dawce 1,25/g/
dzień [89]. Ponadto, podobnie do innych suplementów 
roślinnych, wyciąg z buzdyganka posiada właściwości 
antyoksydacyjne [90]. 

Ostryż długi
W  piśmiennictwie ostatnich lat zauważalny jest 

wzrost zainteresowania stosowaniem wyciągu z kłącza 
ostryżu długiego u osób aktywnych i sportowców jako 
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środka zmniejszającego opóźnioną bolesność mięśni 
jako konsekwencję obciążenia wysiłkiem fizycznym 
(ang. DOMS) [91[. Drobnic i wsp. [92] stwierdzili, że 
u osób umiarkowanie aktywnych stosowanie suple-
mentu w dawce 1g dwa razy dziennie 48 godzin przed 
wysiłkiem ekscentrycznym istotnie zmniejsza uszko-
dzenie mięśni oraz bóle mięśni po wysiłku Podobnie 
korzystny wpływ suplementacji preparatami z ostryżu 
wykazali inni autorzy analizując uszkodzenie mięśni 
w odpowiedzi na wysiłki ekscentryczne, choć stosowa-
ne dawki preparatów były różne [93-95]. Sugeruje się 
również, że większą ochronę przed DOMS uzyskuje się 
stosując suplementację po, a nie przed wysiłkiem [96].

Za opisane efekty suplementacji zapewne odpo-
wiada obecna w preparatach z ostryża kurkumina – 
polifenol o szerokim spektrum działania – zarówno 
antyoksydacyjnym jak i przeciwzapalnym [97]. Warto 
także zauważyć, że kurkumina jako substancja E100 
jest powszechnie stosowanym barwnikiem w przemy-
śle spożywczym [98]. 

Podsumowując – suplementy pochodzenia roślin-
nego mogą pozytywnie wpływać na różne cechy wy-
dolności człowieka. Stosując wspomaganie nie można 
jednak pominąć licznych doniesień dotyczących wy-
sokiej częstości występowania w nich zanieczyszczeń 
także substancjami zakazanymi przez Światową Or-
ganizacje Antydopingową (WADA) [99-101]. Dlatego 
też stosowane preparaty powinny spełniać kryteria 
jakości ustalane przez odpowiednie organizacje w tym 
przez Europejską Agencję Leków (EMA) czy Światową 
Organizacje Zdrowia (WHO) [102-104]. 
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