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Abstrakt:

Wstep: Ashwagandha (Withania somnifera) jest roSling wystgpujaca na subkontynencie indyjskim.
Przypisywane jej prozdrowotne wlasciwosci zostaty w duzej czgsci zweryfikowane w licznych badaniach na
przestrzeni ostatnich 20 lat. W niniejszym artykule dokonano przegladu badan dotyczacych wplywu
suplementacji ashwagandhy na sen, jego deprywacje oraz badan analizujacych mechanizmy warunkujace takie
dziatanie.

Materialy i metody: Dokonano przegladu literatury dostgpnej w bazie PubMed, uzywajac stow

kluczy: ashwagandha” ; ”’sleep” ; “insomnia”; “withania”; “somnifera”; “withanolide”; “withaferin”

Wyniki: Ashwagandha pozytywnie wplywa na jako$¢ i dlugos$¢ snu. Wskazuje si¢, ze poprawia ona parametry
snu zaréwno wsrod osob chorujacych na bezsennos¢, jak i oséb zdrowych. Dodatkowo udowodniono, ze
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zmniejsza ona stres oksydacyjny w warunkach deprywacji snu. Wykazano, ze pozytywne dziatanie
ashwagandhy na sen jest zwigzane z wplywem na przekaznictwo GABA-nergiczne, a zwigzkiem chemicznym
odpowiedzialnym za indukowanie snu przez t¢ rosling jest glikol trietylenowy. Jej regularne stosowanie
zwigksza poziom dopaminy w mdzgowiu i moze by¢ potencjalnie uzyteczne w leczeniu zaburzenia zwigzanego
ze snem jakim jest zespot niespokojnych nog.

Podsumowanie: Zastosowanie ashwagandhy stanowi potencjalny kierunek w leczeniu zaburzen snu oraz
poprawie jakosci snu u 0s6b zdrowych. Istnieje potrzeba dalszego rozwoju oraz badan na wigkszych grupach
pacjentéw w celu wykorzystania jej mozliwosci.

Stowa klucze: ashwagandha; sen; bezsennos¢; withania somnifera; witanolidy

Abstract:

Introduction: Ashwagandha (Withania somnifera) is a plant found on the Indian subcontinent. The health-
promoting properties attributed to it have been largely verified in numerous studies over the past 20 years. This
article reviews studies on the effects of ashwagandha supplementation on sleep, its deprivation, and studies
analyzing the mechanisms determining such effects.

Materials and methods: A review of the literature available in the PubMed database was carried out, using the

nn nn "nn nn

key words: "ashwagandha" ; "sleep" ; "insomnia", "withania", "somnifera", "withanolide", "withaferin".

Results: Ashwagandha has a positive effect on the quality and length of sleep. It is indicated that it improves
sleep parameters among both insomniacs and healthy people. In addition, it has been proven to reduce oxidative
stress under conditions of sleep deprivation. Ashwagandha's positive effects on sleep have been shown to be
related to its effects on GABA-nergic transmission, and the chemical responsible for the plant's sleep induction
is triethylene glycol. Its regular use increases dopamine levels in the brain and could potentially be useful in
treating the sleep-related disorder restless legs syndrome.

Conclusions: The use of ashwagandha is a potential direction for treating sleep disorders and improving sleep
quality in healthy individuals. There is a need for further development and studies on larger groups of patients to
exploit its potential.

Keywords: ashwagandha; sleep; insomnia; withania somnifera; vitanolides

Wprowadzenie: Ashwagandha (Withania somnifera/Witania ospala) jest roSling wystgpujaca na
subkontynencie indyjskim. Jej korzen jest stosowany w tradycyjnej indyjskiej medycynie zwanej Ajuwerda,
ktéra przypisuje mu wiele prozdrowotnych wiasciwosci. Liczne badania z ostatnich lat wykazuja, Zze posiada
ona dziatanie przeciwzapalne, przeciwlgkowe, neuroprotekcyjne czy przeciwcukrzycowe [21][22][23].

Swoje wiasciwosci zawdzigcza obecnosci licznych zwigzkow chemicznych, z ktorych najlepiej
poznano witanolidy, bedace strukturalnie podobne do ginsenozydéw obecnych we wszechleku zen-szeniu, przez
co witania bywa nazywana “indyjskim zen-szeniem” [20].

Badacze wykazuja duze zainteresowanie zastosowaniem ashwagandy w kontek$cie snu, zarowno w
leczeniu jego zaburzen i naktadajacych si¢ na niego objawow innych choréb, jak i poprawie jego jakosci u 0sob
zdrowych.

Bezsenno$¢ jest powszechnie wystgpujacym zaburzeniem snu, ktorego farmakoterapia czgsto niesie ze
soba dzialania niepozadane. Dzicki swojemu udowodnionemu dzialaniu neuroprotekcyjnemu i
anksjolitycznemu, witania stala si¢ w ostatnich latach przedmiotem badan nad wykorzystaniem jej jako
bezpiecznego, roslinnego suplementu w terapii snu.

I. Cel pracy
Celem niniejszej pracy jest przeglad poznanych do tej pory zastosowan ashwagandhy w terapii snu oraz

przegladu ustalen dotyczacych mechanizmu determinujacego jej wiasciwosci indukujace sen.
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II. Material i metody

Dokonano przegladu literatury dostepne;j w bazie PubMed, uzywajac stow

2, 9 9, 9 ., < 2, < 9., 9.,

kluczy: "ashwagandha™ ; ’sleep” ; “insomnia”; “withania”; “somnifera”; “withanolide”; “withaferin”

III. Wyniki
1. Oddzialywanie ashwagandhy na sen
1.1 Badania na modelach zwierzecych

Ashwagandha prewencyjnie podawana narazonym na deprywacje snu gryzoniom zmniejsza
wyktadniki fizyczne i biochemiczne stresu oksydacyjnego. W badaniu Kumar. A et al. (2007) poréwnano
zmiany wagi ciata, poziom leku, aktywno$¢ motoryczng oraz poziomy markeréw okreslonych proceséw
biochemicznych w moézgu u myszy poddanych 48-godzinnej deprywacji snu bez zabezpieczenia
farmakologicznego do tych samych parametréw u myszy poddanych wczesniej 3-dniowej suplementacji
ekstraktem z ashwagandy lub ekstraktem z ashwagandy i diazepamem. Myszy w grupach w ktérych podawano
ashwagandhg lub diazepam miaty poprawiong aktywno$¢ motoryczng oraz mniejszy poziom lgku w pordwnaniu
do zwierzat z grupy kontrolnej, a spadek ich wagi byt mniejszy. Badania biochemiczne wykazaty réwniez, ze
podawanie W. somnifera lub diazepamu znacznie zmniejszyto peroksydacje¢ lipidow, zmniejszyto poziomy
azotynow, poprawilo aktywno$¢ katalazy, a jednoczesne podawanie W. somnifera z diazepamem
synergistycznie poprawito wszystkie parametry biochemiczne w poréwnaniu z wybieranymi przez nich
indywidualnie efektami [13].

Dziatanie neuroprotekcyjne ashwagandhy przy zaburzeniach snu u gryzoni zostalo potwierdzone
réwniez badaniami Manchanda S et al. (2016). Szczury poddane deprywacji snu z poprzedzajacym
przyjmowaniem ashwagandhy (okreSlane w badaniu jako WSD) wykazywaly lepsze wyniki w testach
behawioralnych niz te ktére poddano deprywacji snu bez przyjmowania preparatu (okreslane jako VSD). Na
poziomie biochemicznym wykazano mniejszg ekspresj¢ biatek zwigzanych z stresem oksydacyjnym oraz stabiej
nasilone procesy apoptozy w regionie hipokampa u szczuréw WSD w stosunku do szczurow VSD [14].

Podobne wyniki uzyskano rowniez w badaniu przeprowadzonym przez Kaur T et al. (2016) [15].

Dziatanie ashwagandhy podczas deprywacji snu polega nie tylko na zmniejszeniu poziomu
wyktadnikow stanu zapalnego, ale rowniez zwigkszeniu koncentracji neuroprzekaznikow. W badaniach
Suganya K et al. (2020) szczury poddane deprywacji snu z poprzedzajacym przyjmowaniem ashwagandhy
cechowaty si¢ wyzszym poziomem serotoniny i dopaminy zaréwno wzgledem szczurdw poddanych deprywacji
bez przyjmowania ashwaghandy, jak i szczurow jej niepoddanych [16].

Badania na muszkach Drosophilia autorstwa Wang YY. et al (2020). wykazaly wydluzenie
catkowitego czasu snu oraz skrocenie czasu potrzebnego do zasnigcia bez negatywnego wplywu na aktywnos$é
motoryczng podczas okresu czuwania owadow poddanych dziataniu witanii ospatej [11]. Pozytywny wptyw na
sen muszek Drospophilia potwierdzono réwniez w badaniu przeprowadzonym przez Holvoet H et al. (2022)
[19].

1.2 Badania na ludziach

W badaniu klinicznym przeprowadzonym przez Langade D et al. (2019) oceniono skuteczno$¢ i
efektywno$¢ ekstraktu z witanii na bezsenno$c. Pacjenci przyjmujacy ashwagandhe uzyskali skrocenie czasu
potrzebnego do zasnigcia (sleep onset latency, SOL) oraz czasu czuwania po zasni¢ciu (wake after sleep onset,
WASO) przy jednoczesnym wydluzeniu catkowitego czasu snu (total sleep time, TST) oraz poprawie jego
efektywnosci (sleep efficiency, SE) w stosunku do grupy placebo. Zaden z pacjentéw nie zglosit zadnych
dzialan niepozadanych w okresie objetym badaniem [2]. Podobne wyniki uzyskano réwniez w badaniu
przeprowadzonym przez Deshpande A et al. (2020) [3].

Pozytywny wptyw na wyktadniki jakosci snu (SOL, WASO, TST, SE) nie tylko wsrod pacjentow z
bezsennoscia, ale rowniez wsrod osob zdrowych wykazato badanie Langade D et al. (2021) [1].

Subiektywna poprawe jakosci snu wsrod osob zdrowych odnotowano w badaniu nad wplywem W.
somnifera na funkcje kognitywne u zdrowych, zestresowanych ludzi [17]. Proporcjonalno$¢ poprawy
subiektywnej oceny jakosci snu wraz z zwigkszajaca si¢ dawka preparatu zostala opisana w jednym
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randomizowanym, przeprowadzonym metoda podwdjnie S$lepej proby badaniu  poréwnawczym
przeprowadzonym przez Salve J et al. (2019) [18].

Wyniki badania przeprowadzonego przez Kelgane SB. et al. (2020) pozwalaja stwierdzi¢, ze witania
ospala jest suplementem dobrze tolerowanym przez pacjentow geriatrycznych w wieku 65-80 lat. W grupie oso6b
otrzymujacych ashwagandhe zaobserwowano poprawe oceny jakosci zycia (na podstawie kwestionariusza
WHOQOL-BREF), jako$ci snu oraz czujnosci umystowej. W opinii 0s6b badanych ashwaganda wydaje si¢ by¢
bezpiecznym i efektywnym preparatem [12].

Chaudhari KS et al. (2021) opisuje przypadek 72-letniej kobiety cierpiacej z powodu choroby
Parkinsona poddanej 2-miesi¢cznej suplementacji ashwaganda w celu terapii bezsenno$ci. Oprocz czgsciowego
ustgpienia zaburzen snu, nieznacznego zmniejszenia si¢ drzenia mig$niowego oraz sztywnosci, u pacjentki
zaobserwowano catkowite ustapienie objawow zespotu niespokojnych nog [8].

Pozytywne dziatanie na objawy ch. Parkinsona i zespot niespokojnych nég prawdopodobnie jest
zwigzane z pozytywnym wpltywem ashwagandhy na uktad dopaminergiczny, co zostalo udowodnione w przez
RajaSankar S et al. (2009), ktéry przeprowadzil badanie na myszach prezentujagcych biochemiczne i
fizjologiczne objawy choroby Parkinsona. Oceniono w nim wptyw ashwagandhy na funkcje motoryczne oraz
poziomy katechilamin, antyoksydantow i markerow oksydacji lipidow. Wykazano poprawe funkcji
motorycznych oraz zwigkszenie si¢ poziomu badanych substancji w prazkowiu myszy z grupy
eksperymentalnej w stosunku do myszy z grupy kontrolnej [9].

Inne badanie przeprowadzone na myszach prezentujacych biochemiczne i fizjologiczne objawy
choroby Parkinsona, autorstwa Prakash J. et. al (2014), wykazalo, Zze etanolowy ekstrakt z korzenia WS
wywotuje poprawe funkcji motorycznych chorych myszy, zwigkszenie si¢ poziomu dopaminy w istocie czarnej,
zmniejszenie ekspresji iNOS oraz GFAP, bedacego markerem uszkodzen osrodkowego uktadu nerwowego [10].

2. Mechanizm warunkujacy wlasciwos$ci indukujace sen ashwagandhy

W 2008 roku Kumar A et al. opublikowat badanie, ktérego wyniki sugerowaly udzial mechanizmu
GABAergicznego w indukujacym sen dzialaniu Withania somniferra. Przeprowadzono je na szczurach Vistar
poddanych deprywacji snu. Szczury z grup eksperymentalnych, ktéore poddano dziataniu ashwagandhy,
ashwagandhy z diazepamem lub ashwagandhy z muscymolem charakteryzowaty si¢ lepszymi parametrami
mierzonymi w EEG i EMG niz szczury z grupy kontrolnej. Gorszymi parametrami cechowaly si¢ szczury z
grupy w ktorej podano witani¢ razem z niekompetytywnym antagonista receptora GABA, pikrotoksyna.
Zastosowanie flumenazilu nie wptywato istotnie na parametry snu [7].

Potwierdzenie tej hipotezy znalazto si¢ w badaniu Candelario M et al. (2015) w ktéorym zbadano wplyw
wodnego ekstraktu W. somnifera (aqWS) na receptory GABAp1 wystepujace na oocytach ptazow z rodzaju
Xenopus oraz przeszczepionych na te komorki receptorow GABAA pochodzacych z komoérek mozgu szczura.
AqWS aktywowal inotropowe kanaty GABA, ale z nizsza skuteczno$cig w porownaniu z endogennym agonista,
GABA. Wykazano rowniez, ze aqWS jest silnym agonistg receptorow GABAp1, ktore byty 27-krotnie bardziej
wrazliwe na aqWS niz receptory GABAA. Dodatkowo, badanie potwierdzito, ze za dziatanie indukujace sen nie
odpowiada witaferyna A ani witanolid A per se jak do tej pory podejrzewano [5].

Kaushik MK et al. (2017) stwierdzit, ze alkoholowy ekstrakt W. somnifera o wysokiej zawartosci
witanolidow wywiera mniejszy wplyw na indukcje snu u myszy niz ekstrakt wodny (aqWS) o nizszej
zawartos$ci witanolidow, lecz wysokiej zawarto$ci glikolu trietylenowego. Glikol trietylenowy obecny na rynku
komercyjnym po zastosowaniu na zwierzetach uczestniczacych w badaniu wykazywatl podobne dziatanie do
aqWS. Wyniki te wyraznie pokazaly, ze glikol trietylenowy jest aktywnym sktadnikiem lisci ashwagandhy
wywolujacym sen i sam w sobie jako substancja chemiczna moze by¢ potencjalnie przydatny w leczeniu
bezsennosci [4].

Przeprowadzone przez Murthy SV et al. (2022) badania na liniach komérkowych glejaka szczura rattus
norvegicus wykazaty, ze dzialanie na nie aqWS powoduje wzrost ekspresji genéw dla receptoréw (GABA) A pl
i receptorow histaminy H3 [6].

IV. Podsumowanie
Zastosowanie ashwagandhy stanowi potencjalny kierunek w leczeniu zaburzen snu oraz poprawie

jakosci snu u 0s6b zdrowych. W ogolnodostepnej literaturze opisano szereg pozytywnych dziatan witanii na sen
i towarzyszace jemu zaburzenia. Jej pozytywny wplyw na neuroprzekaznictwo i brak dotychczasowo
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zglaszanych dziatan niepozadanych sugeruje, Zze ma ona potencjat sta¢ si¢ roslinng, bezpieczng alternatywa dla
lekéw nasennych. Istnieje potrzeba dalszego rozwoju oraz badan na wigkszych grupach pacjentow w celu
wykorzystania jej mozliwosci.
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