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Streszczenie

Pandemia COVID-19 zdominowala sposob funkcjonowania spoleczenstw. Za-
chwiala poczuciem bezpieczenstwa ludzi. Obecnie, pomimo pojawiajacych si¢ juz,
lekow, weigz — ze wzgledu na ich niska dostepnos$é — wiele 0séb szuka wsparcia
w procesie leczenia w ziolach i suplementach diety. Istnieje szereg ziol i suplemen-
tow, ktére wspiera¢ mogg zaréwno proces leczenia chorych na COVID-19, jak i pro-
ces rekonwalescencji po przebytej chorobie. Niniejsza praca pelni funkcje kompa-
ratystyczng i ma na celu zaprezentowanie przegladu dostepnej literatury krajowe;j
i zagranicznej, po$wigconej problematyce wsparcia leczenia COVID-19 i rekonwa-
lescencji po tej chorobie. W artykule charakterystyce poddano szeroki wachlarz ziét
i suplementow, ktérych dzialanie zostalo potwierdzone badaniami naukowymi i jest
$cisle polgczone z objawami choroby COVID-19 oraz dysfunkcjami, ktére pojawia-
ja sie w organizmie po przebyciu zakazenia Sars-CoV-2.

Summary

The COVID-19 disease has dominated the way of societies function. It was un-
dermined people’s sense of security. The medications dedicated to this disease are
low availability, so currently many people seek a support in the treatment process
in herbs and dietary supplements. There are a number of herbs and supplements
that can support both the treatment of Sars-CoV-2 patients and the recovery pro-
cess after illness. This paper serves a comparative function and aims to present an
overview of the available domestic and foreign literature of the issues of COVID-19
treatment support and recovery after this disease.
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The article describes a wide range of herbs and supplements, the effects of which
have been confirmed by scientific research and are closely related to the symptoms
of COVID-19 disease and dysfunctions that appear in the body after Sars-CoV-2.

Wstep

Pandemia koronawirusa Sars-CoV-2, ktéra dotarla do Polski na poczatku 2020 roku,
zdominowata funkcjonowanie ludzi oraz ich sposéb myslenia o chorobie i dobrosta-
nie. Od pojawienia si¢ pierwszego zdiagnozowanego przypadku zachorowania na
COVID-19 w Polsce mingly juz prawie 3 lata, a wcigz w obszarze tym dominuje sta-
wianie pytan nad udzielaniem na nie odpowiedzi. Zycie w rzeczywistoéci pandemii
niesie powazane konsekwencje nie tylko dla zdrowia fizycznego, ale takze — a moze
przede wszystkim - psychicznego.

22 grudnia 2021 r. Amerykanska Agencja Zywnoéci i Lekéw (FDA - U.S. Food
& Drug Administration) zatwierdzita pierwszy doustny lek przeciwwirusowy prze-
znaczony do leczenia COVID-19 - wyprodukowany przez Pfizer — Paxlovid [1].
Do dzisiaj w Polsce nie wdrozono zadnego udokumentowanego medycznie sposobu
leczenia zakazenia Sars-CoV-2, co destrukcyjnie oddzialuje na poczucie bezpieczen-
stwa Polakow. Ten ,inteligentny” wirus czyni spustoszenie w organizmie osoby cho-
rujacej, a z konsekwencjami choroby ,,0zdrowiency” zmagaja si¢ czgsto miesigcami.
Trudno dziwi¢ si¢ zatem, ze perspektywa ponownego zachorowania jest trudna do
wyobrazenia. Zwlaszcza, gdy choroba przebiegala w wersji pelnoobjawowej, a rekon-
walescencja byla dlugotrwata.

Epidemia Sars-CoV-2 okreélona zostata przez WHO w marcu 2020 r. pandemia.
Na dzien 20 grudnia 2021 r. wg danych Uniwersytetu Johnsa Hopkinsa [2] liczba za-
chorowar na $wiecie wyniosta 275 332 867 przypadkéw (w tym 5 359 427 przypad-
kow smiertelnych), a w Polsce 3 968 450 zachorowan (w tym 91 514 $miertelnych).

Z powyzszych czynnikéw wynika silna potrzeba podejmowania badan i analiz,
mogacych wspiera¢ nie tylko proces leczenia COVID-19, ale takze ,,ozdrowiencow”
w procesie powrotu do dobrostanu fizycznego i psychicznego.

Symptomy COVID-19
Koronawirusy Sars-CoV wywotuja u czlowieka chorobe zakazng drég oddechowych,
okreslang jako cigzki ostry zespol oddechowy (Severe Acute Respiratory Syndrome
- SARS) [3]. Badania wykazaly, ze koronawirus zespotu cig¢zkiego ostrego uktadu od-
dechowego (SARS-CoV-2) jest wysoce homologiczny do wirusa Sars-CoV, odpowie-
dzialnego za epidemi¢ chordb ukladu oddechowego w latach 2002-2003 [4]. Choroba
wywolana przez SARS-CoV-2 nosi nazwg COVID-19 (Coronavirus Disease-19).
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Na przebieg zakazenia wplywa szereg czynnikéw, wérdd ktérych wyodrebni¢
nalezy: wiek oraz choroby wspoélistniejace (np. cukrzyce, choroby ukladu krazenia,
choroby ptuc) [3].

W przypadku ok. 80% zakazen objawy sg lagodne, ale pozostale zachorowania
objawiaja sie ciezka niewydolnoscia plucng, uszkodzeniem migénia sercowego, nie-
wydolnoscig nerek, zaburzeniami krzepnigcia krwi czy wstrzasem. Cigzki przebieg
choroby wiaze si¢ z tzw. burzg cytokin, ktéra wywoluje nadmierna odpowiedz ukta-
du odpornosciowego [3].

Do objawow klinicznych COVID-19 zalicza si¢: suchy kaszel, goraczke i dusz-
nosci, ktére pojawiaja sie u wigkszosci pacjentow. W niektorych przypadkach za-
chorowaniu towarzysza réwniez inne objawy, takie jak bol gardla, bol glowy, bole
migsni, zmeczenie czy biegunka [5], a takze utrata wechu (anosmia) czy smaku
(ageusia) [6]. Zaobserwowano takze zwigkszone wypadanie wltoséw u chorych na
COVID-19, zwigzane z natychmiastowym przejsciem z fazy anagenowej (wzrostu)
do fazy telogenowej (spoczynku). Zaburzenie takie moze by¢ wywolane burza cyto-
kin lub stosowanymi lekami. Czgsto jest to pozny objaw zakazenia COVID-19 lub
diagnozowany u ozdrowiencow (7, 8, 9, 10]. Czasami pojawiajg si¢ objawy niety-
powe, np. zapalenie spojowek, ale choroba moze tez przebiega¢ bezobjawowo [11].

Okres inkubacji COVID-19 wynosi 5-6 dni, ale moze wynosi¢ nawet 14 dni.
W tym okresie, zwanym réwniez okresem ,przedobjawowym’, osoby zakazone
mogg przenosi¢ wirusa na zdrowe osoby w populacji [4].

Osoby, ktore przebyly COVID-19, zwane takze ,,ozdrowiencami’, do kilku mie-
siecy po chorobie borykaja si¢ najczesciej z przewleklym zmeczeniem, dusznoscia-
mi, kaszlem, bélem glowy, kolataniem serca, zaburzeniami wechu i smaku, bezsen-
noscia, ostabieniem migéni, utrata pamieci i niezdolnosciag do koncentracji, zwang
takze ,,zamgleniem moézgu’, lekiem, depresja. Dusznosci post-COVID niekoniecz-
nie musza mie¢ zwigzek z czynnoscia pluc czy wynikami tomografii komputerowej,
lecz moga wigzac si¢ z emocjami, ktorych cztowiek doswiadczyl w zwigzku z choro-
bg. Wowczas przydatne okazac si¢ moga ¢wiczenia oddechowo-relaksacyjne. Wérod
zaburzen kognitywnych post-COVID dominuja: mgta mézgowa, zmniejszona kon-
centracja oraz problemy z pamiecia. Wystepuja one najczesciej po ztozonym prze-
biegu choroby. Zmiany neurologiczne po przebytej chorobie obejmujg: przewlekle
béle glowy, ostabienie oraz parestezje i zawroty glowy czy zaburzenia snu, a takze
anosmie (zaburzenia powonienia) czy zaburzenia odczuwania smaku [12].

Z badan wynika, Ze jedynie 10,8% badanych nie wykazywalo zadnych objawow
po przebyciu COVID-19. Wirdd najczesciej wystepujacych zaburzen post-COVID
odnotowano: zmeczenie (72,8%), niepokoj (38%), bole stawdw (31,4%), przewlekly
bdl glowy (28,9%), bole w klatce piersiowej (28,9%), otgpienie (28,6%), depresje
(28,6%), dusznosci (28,2%) [13].
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Wiszystkie terapie skierowane przeciw koronawirusowi mozna sklasyfikowa¢
jako: leki ukierunkowane na wirusa oraz leki, ktore dzialajg na komoérki czlowieka
badz jego uklad odpornosciowy [14].

Obecnie w terapii COVID-19 stosuje si¢ gléwnie leczenie objawowe oraz profi-
laktyczne dzialania, zmierzajace do zapobiegania rozprzestrzeniania si¢ wirusa, np.
mycie rak, dystans spoleczny, zaslanianie twarzy [3]. Powyzsze determinanty stano-
wia uzasadnienie dla stosowania ziét wspierajacych leczenie zaréwno w przebiegu
COVID-19, jak i podczas rekonwalescencji po przebytej chorobie.

Ziota i produkty naturalne wspierajace proces leczenia
Na swiecie pojawiajg si¢ pierwsze proby wlaczania ziot w terapi¢ chorych na CO-
VID-19. Krajami, ktére wdrozyly formalne rozwigzania w tym zakresie s3 Uganda,
Tajlandia i Chiny.

W Ugandzie - pomimo zaniepokojenia WHO - za zgoda Towarzystwa Farma-
ceutycznego Ugandy umozliwiono stosowanie leku ziolowego o nazwie Covidex,
stworzonego przez prof. Patricka Engeu Ogwanga [15]. W skfad leku wchodzg zio-
la znane w tradycyjnej medycynie, w tym Warburgia ugandensis [16], tzw. drzewo
kory pieprzowej, stosowane tradycyjnie do leczenia zaburzen zoladka i jelit, prze-
zigbienia, kaszlu i bolu gardla oraz gorgczki lub malarii, ktére posiada dzialanie
antybakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne i antyoksydacyjne [17].

W Tajlandii do leczenia lekkiego przebiegu COVID-19 stosowano zielong chi-
rette (Andrographis paniculata - brodziuszka wiechowata). Znana jest tradycyjnie
jako lek stosowany w leczeniu przezigbienia, pomagajacy obnizy¢ goraczke i kaszel.
Jej dzialanie testowano na tajlandzkich wigzniach, ktérzy w 99% lagodnych obja-
wow COVID-19 wyzdrowieli. Rzad tajlandzki zatwierdzil stosowanie zielonej chi-
retty w leczeniu tagodnych i bezobjawowych przypadkéw COVID-19 [18].

W medycynie chiniskiej wykorzystuje si¢, w zalezno$ci od przebiegu i stadium
choroby, glownie:

* wczesne stadium choroby z goraczka — kwiat wiciokrzewu japonskiego (Flos

Lonicerae japonicae), owoc forsycji zwistej (Fructus Forsythiae), antywirusowe
Jing Jie (Schizonepeta tenuifolia), preparowane nasiona soi (Semen Sojae pra-
eparatum), owoc lopianu wigkszego (Fructus Arctii tosum), korzen rozwaru
wielkokwiatowego (Radix Platycodonis), klacze trzciny pospolitej (Rhizoma
Phragmitis), ziele lofatery wysmuklej (Dan hu Ye - Herba Lophatheri), ziele
przedli (Herba Ephedrae), nasiona moreli zwyczajnej (Xing Ren — Semen Ar-
meniacae amarum), gips wloknisty (Shi Gao - Gypsum Fibrosum) oraz korzen
lukrecji (Radix Glycyrrhizae) — usuwaja toksyny, ktére sa glownymi metaboli-
tami podczas wczesnego zakazenia koronawirusem;
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* przy niedroznosci pluc, objawiajacej sig stanem podgoraczkowym, bélem glo-
wy, brakiem apetytu, zmeczeniem, gestg wydzieling - nasienie moreli (Xing
Ren - Semen Armeniacae), nasienie lzawicy ogrodowej (Semen Coicis), kar-
damon (Amomum cardamomum), talk (Talcum), klacze pinelii chinskiej (Rhi-
zoma Pinelliae), magnoli¢ lekarska (Magnoliae officinalis). Nie zostaly one
jednak poddane badaniom w kierunku leczenia koronawirusa. Dodatkowo
stosowane sa: rabarbar - rzewien (Rheum rhabarbarum), ostrzyz dtugi - kur-
kuma diuga (Curcumae longae), cykada (Cicadae periostracum), jedwabnik
(Bombyx batryticatus). Rabarbar - zwierajacy emodyne - moze by¢ potencjal-
nie skuteczny w walce z nowym koronawirusem SARS, a kurkuma wykazuje
dzialanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe;

- podczas goraczki, pocenia sig i silnego pragnienia — stosuje si¢ klacze artakty-
loda czarnego (Rhizoma Atractylodis);

- w $rednim stadium choroby, w epizodach wysokiej goraczki, kaszlu, ostabienia,
zmeczenia i dusznosci stosuje sie takze urzet barwierski (Indigo naturalis), reh-
manie kleista (Radix Rehmanniae), klacze cynowodu (Rhizoma Coptidis), owoc
gardenii jasminowatej (Fructus Gardeniae), klacze anemareny chinskiej (Rhizo-
ma Anemarrhenae), korzen piwonii czerwonej (Radix Paeoniae rubra), korzen
tredownika (Radix Scrophulariae), piwoni¢ drzewiasta (Cortex moutan) oraz ko-
rzen lukrecji (Radix Glycyrrhizae) i ziele bylicy rocznej (Herba Artemisiae) [19].

W roku 2008 - w badaniach prowadzonych przez Lau K.M. wraz z zespolem
- udowodniono dziatanie przeciwwirusowe pstrolistki sercowatej (Houttuynia cor-
data). Ekstrakt wodny tego ziela powodowal takze u myszy poprawe odpowiedzi im-
munologicznej organizmu zakazonego Sars-CoV. Badacze podkreslajg dwufazowe
dzialanie pstrolistki sercowatej, ktorej ekstrakt — stosowany przed infekcja SARS-CoV
— aktywuje uklad odpornoéci, aby zapobiegac infekcji. W przypadku zakazania - spo-
walnia proces replikacji wirusa [21]. Dzialanie przeciwwirusowe udowodniono takze
dla pelargonii afrykanskiej (Pelargonium sidoides), ktora przetestowano klinicznie
w walce z ludzkim koronawirusem, wirusem grypy A czy wirusem paragrypy [3].

Ususzony i przetworzony korzen lukrecji gladkiej (Glycyrrhiza glabra) stoso-
wany byl juz w sredniowieczu w przypadku objawéw wirusowych infekeji drog od-
dechowych, takich jak suchy kaszel czy chrypka. Gléwnym sktadnikiem korzenia
lukrecji s3 saponiny triterpenowe oraz kwas lukrecjowy. Lukrecja hamuje replikacje
wirusa SARS-CoV, a takze jego adsorpcje i penetracje we wczesnym okresie replika-
¢ji [22]. Lukrecja gladka jest zalecana przy kaszlu i bolu gardla. Bogata w saponiny,
kumaryny i flawonoidy moze by¢ podawana dwa razy dziennie w postaci odwaru
z 1,5 g korzeni na 150 ml wody. W badaniach na myszach zahamowata ona prolife-
racje wirusa SARS [23].
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Miod i produkty pszczele wykazuja silne dziatanie przeciwwirusowe. Od lat sto-
sowane s3 w profilaktyce choréb ukladu oddechowego. Propolis (kit pszczeli) leczy
ostre i przewlekle stany zapalne drog oddechowych. Propolis wykazuje takze sku-
tecznos¢ w leczeniu zapalenia gardla i krtani, zapalenia jamy ustnej. W nauce istnieja
dowody potwierdzajace, ze midd pszczeli skutecznie leczy infekcje drog oddecho-
wych. Ma dzialanie przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe i przeciwutleniajace,
pobudza blony §luzowe do wydzielania $luzu oraz pozwala na odkrztuszanie wy-
dzieliny oskrzelowej. Miod posiada takze whasciwosci immunostymulujace, wspiera-
jace organizm w walce z zakazeniem. Wykazuje dzialanie antybiotyczne w stosunku
do licznych mikroorganizméw. Najsilniejsze dziatanie antybakteryjne maja miody
spadziowe i nektarowo-spadziowe. Silniejsze dzialanie antybiotyczne obserwuje sie
po rozpuszczeniu miodu w wodzie. Miod dziala takze przeciwkaszlowo. K. Blecha
i I. Wawer, powolujac si¢ na publikacje B. Kedzi, wskazuja, ze dziala on lepiej niz
znany lek przeciwkaszlowy - dekstrometorfan, a jego podawanie jest bezpieczniejsze
[24]. W trakcie terapii miodem zaobserwowa¢ mozna: zmniejszenie kaszlu, bolu gar-
dla i glowy, normalizacje temperatury ciala i poprawe samopoczucia. Pytek pszczeli
posiada wlasciwosci adaptogenne (dostosowawcze) zwigzane ze zwigkszeniem od-
pornoéci organizmu na dziatanie szkodliwych czynnikow biologicznych, fizycznych
i chemicznych. Wyciagi etanolowe z pylku pszczelego - dzigki obecnosci flawono-
idow i fenolokwaséw — dzialajg antybiotyczne. Wlasciwosci terapeutyczne zalezg od
stopnia rozdrobnienia pytku (nierozdrobniony to ok. 30-40 g na dobe) [24].

Ciekawg alternatywe stanowig ziolomiody, ktore - jak wskazuja badania B. Ke-
dzi i Z. Kostrzewskiego - ,,w znacznie mniejszych stezeniach hamuja rozwdj drob-
noustrojow chorobotwoérczych w poréwnaniu do miodéw naturalnych, co stwarza
mozliwosci lepszego wykorzystania ich do leczenia choréb gornych drég oddecho-
wych i dermatologicznych niz w przypadku miodéw naturalnych” [25].

Dziatanie pomocne w leczeniu COVID-19 wykazuja réwniez nasiona czarnusz-
ki siewnej (Nigella sativa), ktore rozszerzaja oskrzela i chronia ptuca [3]. Badaniom
poddano dzialanie antybakteryjne czarnuszki, w tym w szczegolnosci surowych
ekstraktow alkaloidow z woda, dzialanie antyoksydacyjne, przeciwcukrzycowe,
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne i przeciwbdlowe, immunomodulujace, ne-
froprotekcyjne, przeciwastmatyczne i ochronne na pluca (hamuje reakcje zapalne
oraz zmniejsza zwldknienie i uszkodzenie ptuc) [26]. Skladnikiem aktywnym jest
tymochinon. Czarnuszka moze byc stosowana w przebiegu cigzkiego kaszlu [23].

Czarnuszka siewna - w polaczeniu z miodem w proporcji 1 gram miodu na
kilogram masy ciala dziennie i po 80 mg nasion czarnuszki na kilogram masy ciala
- w badaniach prowadzonych w jednym z pakistanskich szpitali, posréd chorych
na COVID-19 w stopniu umiarkowanym i ciezkim, miala spektakularne wyniki.
U osob stosujacych czarnuszke siewng z miodem czas choroby ulegl skroceniu
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z 7 do 4 dni (w przebiegu cigzkim z 13 do 9 dni) w stosunku do grupy, ktéra nie
przyjmowata czarnuszki i miodu. Smiertelnos¢ pacjentéw, ktérym podano czarnusz-
ke z miodem wynosila jedynie 4%, a w grupie pozostalych pacjentéw bylo to 18,87%.
Pacjenci takze szybciej wracali do codziennej aktywnosci po chorobie (wsrod pacjen-
tow przechodzacych COVID-19 w przebiegu umiarkowanym i leczonych czarnusz-
ka w 6. dniu po przebytej chorobie aktywnos¢ wznowito 63,6% badanych, podczas
gdy w grupie pacjentéw nie otrzymujacych czarnuszki odsetek ten wyniost zaledwie
10,9%). Czarnuszka z miodem to niedroga terapia, ktora w polaczeniu z innymi me-
todami leczenia moze wzmocnic organizm w walce z COVID-19 [27].

We wsparciu procesu leczenia COVID-19 duze znaczenie moze mie¢ czosnek
pospolity (Allium sativum). Od lat stosowany byl w chorobach ukladu oddechowe-
go, podczas przezigbienia, kaszlu, grypy czy zapaleniu oskrzeli. Obserwuje si¢ jego
dziatanie napotne, bakteriostatyczne czy przeciwwirusowe. Tradycyjnie stosuje sie
u dorostych i dzieci powyzej 12. roku zycia w przypadku przezigbienia i kokluszu.
Podczas badan zaobserwowano zmniejszenie nasilenia objawéw przezigbienia [23].

Skuteczno$¢ w dziataniu przeciwwirusowym podczas epidemii Sars-CoV w la-
tach 2002-2003 wykazal wiciokrzew japonski (Lonicera japonica). Wsrod roélin,
ktore nalezy potraktowa¢ priorytetowo w badaniach nad ich skutecznosciag w wal-
ce z COVID-19 jest takze morwa biala (Morus alba), ktora — obok wlasciwosci
przeciwcukrzycowych — wykazuje takze dzialanie przeciwbakteryjne i byla z po-
wodzeniem stosowana podczas epidemii SARS (2002-2003). Rosling wykorzysty-
wang podczas epidemii Sars-CoV byla takze forsycja zwisla (Forsythia suspensa),
a dokladnie wodny ekstrakt z jej owocéw, wykazujacy dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbdlowe, przeciwgoraczkowe i przeciwwymiotne. Podczas epidemii SARS
w latach 2002-2003 stosowano rowniez korzenn dzwonkowca kosmatego (Radix
Codonopsicis), ktory wspiera funkcjonowanie ukladu odpornosciowego [28].

Istotng role w leczeniu chordb uktadu oddechowego pelni sosna zwyczajna (Pi-
nus sylvestris). Pod uwage brany jest olejek z igiet sosny [29] czy syrop z peddw sosny.

Kolejng rosling, na ktorg zwracaja uwage badacze jest prawoslaz lekarski (Al-
thaea officinalis). Udowodniono jego dzialanie przeciwkaszlowe. Wyciagg wodny
z korzenia prawoslazu tagodzi objawy suchego kaszlu, co moze by¢ dowodem sku-
tecznosci prawoslazu w lagodzeniu wezesnych objawéw COVID-19 [23].

Brodziuszka wiechowata (Andrographis paniculata) jest wskazana podczas choréb
ukladu oddechowego, przezigbienia, grypy, kaszlu czy goraczki. Zostala przebadana
klinicznie w zakresie objawdw przezigbienia. Lagodzi symptomy ostrych infekcji drog
oddechowych i pozwala skréci¢ czas wystepowania objawdw. Istnieja pewne przedkli-
niczne wskazania aktywno$ci immunomodulacyjnej o nieznanych implikacjach dla
burzy cytokin COVID-19. Uzyskane dowody pozwalaja wnioskowac, ze jest mozliwos¢
ewentualnego jej wykorzystania w lagodzeniu wczesnych objawow COVID-19 [23].
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Mirra (Commiphora myrrha, Commiphora molmol) stosowana jest takze w cho-
robach ukladu oddechowego, gléwnie zapalenia blony sluzowej gardla. Wedlug za-
lecen WHO nalewke 0,5-5 ml mirry rozpuszcza si¢ w 150 ml wody i plucze gardlo 3
razy dziennie. Mirry nie nalezy stosowac podczas ciazy i laktacji [23].

Wisrdd roslin wspierajacych proces leczenia COVID-19 nie sposob nie
wskazac¢ jezowki (Echinacea). Nie udowodniono jej wlasciwosci w leczeniu
kaszlu, goraczki, grypy, przezigbienia, cho¢ niektdére badania pokazuja skutecz-
no$¢ jezéwki w zmniejszeniu nasilenia objawow oraz skrécenia czasu trwania
przezigbienia i grypy. Podczas leczenia COVID-19 nalezy zachowac jednak
ostrozno$¢, aby uniknaé¢ immunostymulacji i powiktan w pézniejszych fazach
choroby [23].

Testom klinicznym w zakresie leczenia choréb ukladu oddechowego (zapalenie
oskrzeli, niezyt nosa) poddano eukaliptus gatkowy (Eucalyptus globulus). Pozy-
tywnie oceniono jego zastosowanie w leczeniu kaszlu i podraznienia gardla. Ole-
jek eteryczny z eukaliptusa w badanej grupie zmniejszyt kaszel, uczucie swedzenia
w gardle i jamie ustnej, a takze inne objawy [23].

Roéling, ktora powszechnie stosuje si¢ w przypadku choréb ukladu odde-
chowego jest slaz dziki (Malva sylvestris). Zalecany gléwnie w podraznieniach
jamy ustnej lub gardla oraz w suchym kaszlu. Napar z 1,8 g slazu i 150 ml wody
spozywa si¢ 3 razy dziennie. Poniewaz §laz jest roéling stosowang tradycyjnie
w leczeniu kaszlu, moze on by¢ takze przydatny w tagodzeniu objawéw CO-
VID-19 [23].

Podczas leczenia wezesnych objawow COVID-19 przydatny moze by¢ takze anyz
biedrzeniec (Pimpinella anisum). Wskazany szczegolnie podczas kaszlu i goraczki
oraz przetestowany klinicznie w kierunku astmy. W tradycyjnych recepturach stosuje
si¢ 3 razy dziennie napar z 1,5 g suszonych owocéw anyzu i 150 ml wody. Ze wzgledu
na obecnos$¢ kumaryn nalezy zachowaé ostrozno$¢ podczas stosowania lekéw prze-
ciwzakrzepowych. Przeprowadzone badania pozwalaja wnioskowa¢ o mozliwosci za-
stosowania anyzu w fagodzeniu wczesnych objawow COVID-19 [23].

Wskazania do stosowania w chorobach ukladu oddechowego posiada réwniez
babka lancetowata (Plantago lanceolata). Przypisuje si¢ jej wlasciwosci tagodzenia
kaszlu, zapalenia gardla i goraczki. Babka lancetowata, poprzez dzialanie wykrztu-
$ne i przeciwzapalne, zalecana jest w chorobach ukladu oddechowego [23].

Duzg skutecznos¢ w chorobach uktadu oddechowego przypisuje si¢ rozwarowi
wielkokwiatowemu (Platycodon chinensis). Wskazany przy kaszlu, infekcjach gor-
nych drég oddechowych czy bélu gardla. Udowodniono jego skutecznos¢ w dziata-
niu przeciwkaszlowym i przeciwgorgczkowym. Zostal takze przebadany klinicznie
pod katem leczenia zapalenia ptuc. Nie nalezy go jednak stosowa¢ z alkoholem,
lekami nasennymi i uspokajajacymi [23].
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Dzialanie przeciwzapalne i przeciwgoraczkowe potwierdzono w przypadku
wierzby bialej (Salix alba). Sprawdzi¢ si¢ moze jako terapia przeciwgoraczkowa
i przeciwzapalna w schorzeniu gérnych drég oddechowych [23].

W stanach zapalnych gérnych drog oddechowych, przebiegajacych z goraczka,
wskazany jest bez czarny (Sambucus nigra). Przypisuje si¢ mu dzialanie wykrztusne,
tagodzace bol glowy oraz objawy przezigbienia i grypy. Eksperymentalnie udowod-
niono jego dzialanie przeciwgoraczkowe oraz to, ze suplementacja czarnym bzem
zmniejsza objawy zakazenia gérnych drog oddechowych w przebiegu przezigbienia
i grypy [23].

W chorobach uktadu oddechowego wskazuje si¢ takze dzialanie tymianku po-
spolitego (Thymus vulgaris). Ujawnia dzialanie wykrztusne, totez zaleca si¢ go pod-
czas przezigbien, zapalenia krtani i migdatkow. Spozywaé mozna w postaci naparu
3-4 razy dziennie (1-2 g suszonych lisci i 150 ml wody). Gléwnym sktadnikiem jest
tymol, a zatem wysokie dawki (ok. 10 g) moga by¢ niebezpieczne. Nie powinny go
spozywac dzieci do 30 miesigca zycia, gdyz preparaty zawierajace tymol moga spo-
wodowac skurcz krtani [23].

Niezwykle powszechna w przezigbieniach jest takze lipa drobnolistna (Tilia
cordata). Dziata fagodzaco na objawy ze strony ukladu oddechowego oraz przeciw-
zapalnie. Podobnie imbir lekarski (Zingiber officinale). Obserwuje si¢ jego skutecz-
nos¢ podczas przezigbienia i kaszlu, jest wiec zalecany w schorzeniach goérnych drég
oddechowych jako terapia przeciwzapalna. Dzialanie przeciwzapalne ujawnia tak-
ze cytryna zwyczajna (Citrus limon). Jest ona stosowana w chorobach uktadu od-
dechowego, jako $rodek tagodzacy kaszel i srodek wykrztusny. Podobne dziatanie
ma wawrzyn szlachetny — Laur (Laurus nobilis). Stosuje si¢ go w leczeniu choréb
ukladu oddechowego. Badacze podajg, ze destylowany olej wyekstrahowany z jagod
Laurus nobilis okazal sie skutecznym wirusobdjczym srodkiem przeciw SARS-CoV.
Dziatanie wspierajace w leczeniu choréb ukladu oddechowego odnotowano takze
w odniesieniu do palczatki cytrynowej (Cymbopogon citratus), krzyzownicy wir-
ginijskiej (Polygala senega), paprotki zwyczajnej (Polypodium vulgare) czy orega-
no meksykanskiego (Lippia graveolens) [23].

Kluczowe znaczenie w zakazeniu i przebiegu COVID-19 ma wtasciwa odpor-
nos¢ organizmu. A t¢ uksztaltowa¢ mozna za pomocg racjonalnej diety, bogatej
w skladniki odzywcze, tj. witaminy, mineraly, kwasy tluszczowe, wybrane poli-
sacharydy oraz skladniki nieodzywcze (polifenole). Zwiazki te posiadajg potencjat
umozliwiajacy bezposrednie dzialanie przeciwwirusowe badz dzialanie posrednie
poprzez wzmocnienie odpornosci organizmu. Zwigksza¢ odpornos¢ organizmu
mogg witaminy A, D, E, C, totez zalecane jest spozywanie marchwi, cytruséw, so-
kéw owocowych, olejow z kietkéw, orzechow, nasion, mleka i produktéw mlecz-
nych, bogatych w te witaminy. Wlasciwosci przeciwwirusowe oraz zwigkszajace
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odporno$¢ organizmu majg takze mineraly, takie jak: cynk, selen, zelazo i chrom.
Cynk z powodzeniem stosowac¢ mozna podczas infekcji COVID-19 dla zlagodzenia
infekcji drég oddechowych [30].

Eksperci sg zgodni, ze w leczeniu COVID-19 - poza fitoterapig - skuteczna jest
suplementacja witamin, mikro- i makropierwiastkéw o dziataniu immunomodu-
lujacym, przeciwzapalnym czy przeciwwirusowym. Takie wlasciwo$ci maja witamina
A, C, D, E, B, a takze mineraly (np. selen) oraz substancje bioaktywne, ktére obecne
s3 w kurkumie, jezéwce, w propolisie, czosnku, w zielonej herbacie czy soi. Witamina
D, jest takze suplementem, ktéry — zgodnie z najnowszymi doniesieniami — zmniej-
sza ryzyko zakazenia infekcjami wirusowymi ukfadu oddechowego. Nizsze dawki
zapobiegaja infekcji, natomiast wyzsze dawki zalecane s3 w procesie leczenia osob
zainfekowanych. W celu zwigkszenia odpornosci na zakazenie COVID-19, J. Mielca-
rek opisuje dzienne spozycie na poziomie 20-50 pg/ml [3]. Witamina D, wytwarzana
w organizmie w wyniku wystawienia skory na dzialanie promieni sfonecznych, dziala
jako fizyczna bariera w walce z wirusami. Z badan przeprowadzonych w 2020 roku
przez W. Granta i in. wynika, ze przyjmowanie witaminy D zmniejsza ryzyko infek-
cji drog oddechowych, takich jak grypa i COVID-19, podnoszac odpornos¢ organi-
zmu [30, 31]. Podobne dziatanie przypisuje si¢ witaminie C [20]. Witamina C (kwas
askorbinowy) wspiera odpornos¢ organizmu na infekcje wirusowe i bakteryjne. Jest
pomocna w cigzkich infekcjach i zapaleniu pluc. Wysokie dawki witaminy C po-
prawiaja stan pacjentéw podczas cigzkich infekcji drog oddechowych [30]. Z badan
A. Carr wynika, ze podawanie okreslonej dawki witaminy C dziennie moze zmniej-
szy¢ $miertelno$¢ u pacjentéw z COVID-19 [32].

Witaminy s3 konieczne dla utrzymania zdrowia i odpornosci. Z wyjatkiem wita-
miny D, organizm nie jest w stanie samodzielnie ich wytworzy¢, totez musza by¢ do-
starczane wraz z pozywieniem. Witamina A, rozpuszczalna w ttuszczach i niezbedna
dla wzrostu, rozwoju, widzenia i odpornosci. Jej niedobdr moze indukowac stany za-
palne i wigkszg podatno$¢ organizmu na infekcje wirusowe. W przebiegu COVID-19
zaobserwowano znaczace obnizenie kwasu retinowego, ktory posiada najbardziej bio-
aktywna strukture ze wszystkich form witaminy A. Witamina A moze takze zmniej-
szy¢ $miertelno$¢ w przypadku niektorych odmian wirusa u dzieci [30].

Witamina E, tokoferole i tokotrienole to bardzo silne przeciwutleniacze, podob-
nie jak witamina C, dlatego zaleca si¢ ich stosowanie podczas leczenia COVID-19.
Mozna uznac jg jako srodek przeciwwirusowy, gdyz zmniejsza zdolnos¢ replikacji
wirusa i wzmacnia odpornoé¢ organizmu [30].

Cynk i selen to mineraly, ktoére zapewniaja wlasciwe funkcjonowanie ukladu
odpornoéciowego. Selen posiada wlasciwosci przeciwutleniajace, a przez to zapew-
nia odporno$¢ na infekcje wirusowe. Podczas niedoboru selenu funkcje odporno-
$ciowe organizmu s3 uposledzone, co moze powodowac wieksza aktywnos¢ wirusa.
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Ponadto, ze wzgledu na wlasciwosci przeciwwirusowe, mozna rozwazy¢ réwniez
suplementacj¢ cynkiem podczas leczenia COVID-19 oraz w jego profilaktyce [3,
30]. Niedobor selenu w diecie powoduje stres oksydacyjny, ktéry dokona¢ moze
zmian w genomie wirusa tak, ze lagodnie lub umiarkowanie patogenny wirus stanie
si¢ silnie aktywny [33].

Waznym pierwiastkiem w organizmie czlowieka jest zelazo, niezbgdne do synte-
zy biatek, naprawy DNA czy oddychania komérkowego. Zelazo jest takze potrzebne
do replikacji wirusa, a jego podwyzszony poziom moze wigzaé si¢ z powstawaniem
infekcji wirusowych, gtéwnie wirusem zapalenia watroby typu B [30].

Polisacharydy, jak p-glukan, fruktany, polisacharydy siarczanowe, wykazu-
ja wlasciwosci przeciwwirusowe i antyoksydacyjne, totez sa skuteczne w procesie
wzmacniania odpornoéci organizmu. B-glukan, wystepujacy w scianach komorko-
wych zbdz, moze hamowac i zakldcaé dziatanie wirusa oraz stymulowa¢ odpor-
no$¢ organizmu. Zrédlem fruktanéw, posiadajacych wlasciwosci przeciwwirusowe
sa: czosnek, cebula, cykoria, szparagi, banan, karczoch. Polisacharydy siarczanowe,
jak np. galaktan, karagen czy galaktofukan, wykazaly wlasciwosci przeciwwirusowe
przeciwko niektéorym wirusom. Najwazniejszym zrodlem tych polisacharydow sa
grzyby jadalne oraz algi morskie [30].

Proteiny, jak lektyna i laktoferyna, takze posiadaja udowodnione dzialanie prze-
ciwwirusowe. Laktoferyna wystepuje w mleku ssakéw i okreséla si¢ ja jako czerwone
biatko mleka. Wspiera naturalng odpornoé¢ organizmu, hamuje replikacje i roz-
przestrzenianie si¢ niektérych wiruséw. Zelazo obecne w laktoferynie dziala takze
jako przeciwutleniacz. Zaobserwowano tez wlasciwosci przeciwwirusowe kwasow
tluszczowych omega-3 [30].

Wirdd produktow wspierajacych proces leczenia COVID-19 wyodrebnia sie
kurkume oraz cytrusy. Polifenole w nich obecne (kurkumina i pochodne oraz tan-
geretyna, hesperetyna, hesperydyna) wykazuja silniejsze dzialanie przeciwwiruso-
we niz referencyjne leki przeciwwirusowe. Podobne znaczenie majg galusan epi-
gallokatechiny, zawarty w herbacie (w tym w duzych ilosciach w herbacie zielonej),
a takze herbata z korzenia rézenca gorskiego (Rhodiola rosea) oraz inne flawonoidy.
Skuteczne dzialanie przeciwko Sars-CoV-2 wykazuje takze resweratrol, ktory jed-
nak ma ograniczong biodostepnosc [14].

Naturalne zwigzki, ktére sprzyjaja procesowi leczenia SARS-Cov-2, to: dia-
ryloheptanoidy, terpenoidy, cynamonamidy, flawonoidy i kumaryny. Polifeno-
le dziatajace przeciwzapalnie, to przede wszystkim: kurkumina, resweratrol,
galusan epigallokatechiny, a takze emodyna, naringenina, apigenina i kemp-
ferol [14].

Pomimo wielu obiecujacych danych wcigz konieczne jest prowadzenie badan
dotyczacych synergizmu w stosowaniu lekow i suplementow diety.
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Ziota i produkty naturalne dla ,,0ozdrowiencow”
Pacjenci, ktorzy przebyli COVID-19 ujawniajg szereg objawow, utrudniajacych pra-
widlowe funkcjonowanie. Czgstym skutkiem przechorowania COVID-19 s3 dlugo
utrzymujace sig: dusznosci, zmeczenie, depresja, zaburzenia pracy serca, zaniki pa-
migci, tzw. mgla mézgowa wywolana dlugotrwatym niedotlenieniem mozgu czy
zwloknienie pluc.

Specyficzne dziatanie wspierajace leczenie uszkodzen plucnych i choréb neu-
rologicznych wykazuja ekstrakty wodne i metanolowe (wodnoalkoholowe) od-
tluszczonych nasion czarnuszki. Dlugoterminowe podawanie nasion czarnuszki
w badaniach na szczurach zwigkszato ich zdolno$¢ uczenia si¢ i poprawiato pamieé.
Cyklicznie stosowane nasiona czarnuszki zmniejszaly u szczuréw stany lekowe [26].

Zaburzenia kognitywne, jakim jest mgla moézgowa, dotyka¢ moga wielu pa-
cjentéw po COVID-19. Badania prowadzone wérdd pacjentéw, ktérzy chorowali
na COVID-19 wskazujg, ze 59% z nich wskazywalo na wystepowanie zaburzen
poznawczych po przebytej chorobie [34]. Troska o dobrostan ozdrowiencow
w tym aspekcie jest o tyle istotna, ze funkcje poznawcze determinujg jakos$¢ ich
Zycia i pracy.

Reakcje neurozapalne skutecznie ttumi luteolina. Posiada ona takze wihasci-
wosci neuroprotekcyjne. Badania wykazaly, ze preparat luteoliny wraz z lekiem
przeciwhistaminowym - rupatadyna — hamujg mgle mézgows i inne objawy neu-
ropsychiatryczne, ktore sa zwiazane z patogeneza burz cytokinowych u pacjentéw
z COVID-19 [35]. Mgla mézgowa wigze si¢ z obnizeniem funkcji poznawczych,
zaburzeniami koncentracji, utrata pamieci krotkotrwalej i dlugotrwatej. Dostarcza-
nie do organizmu flawonoidéw (obecnych w zielonych roslinach i nasionach, np.
tymianek, seler, marchew, zielona papryka) — gtéwnie luteoliny, chroni przed zabu-
rzeniami funkcji poznawczych i moze wplywac¢ na poprawe pamieci, zwigkszenie
koncentracji. Zaleca si¢ jednak ostroznos$¢ w stosowaniu flawonoidéw z kurkuming
czy resweratrolem [36].

W zaburzeniach neurologicznych zaleca sie wykorzystac: resweratrol (niedo-
krwienie mozgu), kemferol (obecny w kapuscie ogrodowej, ozdobnej — Brassica
oleracea/ przy stresie oksydacyjnym), ginkgolid (obecny w milorzebie japonskim
- Ginkgo biloba/ przy niedokrwieniu mézgu), pterostylben (obecny w Kino Tree
- Pterocarpus marsupium/ przy stresie oksydacyjnym), myricanol (obecny w wo-
skownicy czerwonej, zwanej chinska truskawka — Myrica rubra/ przy stresie oksyda-
cyjnym), kapsaicyne (obecna w papryce - Capsicum annuum/ przy niedokrwieniu
mozgu), ergotioneing (obecng w boczniaku ostrygowatym - Pleurotus ostreatus/
przy urazach §rédblonka), galusan epigallokatechiny (obecny w herbacie chinskiej
— Camellia sinensis) oraz kannabidiol - CBD i kannabigerol - CBG (obecne w kono-
piach siewnych - Cannabis sativa) w przypadku zapalenia nerwoéw [35].
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W odniesieniu do poprawy zdolnoéci intelektualnych rosngca popularnoscia
cieszg si¢ obecnie adaptogeny, w tym popularna ashwagandha (Withania somni-
fera). Wséréd wskazan do stosowania korzenia ashwagandhy wymienia si¢ zespol
przewleklego zmeczenia, wyczerpanie, oslabienie odpornosci, lagodne stany de-
presyjne [37]. Nazywana zen-szeniem indyjskim lub wisnig zimowa, polecana jest
osobom, ktore doswiadczajg zaburzen koncentracji i zapamig¢tywania oraz osobom
przezywajacym sytuacje stresowe [38]. Wyciagi alkoholowe z korzenia ashwagan-
dhy wykazuja whasciwosci neuroprotekcyjne, zapobiegaja neurodegeneracji i po-
gorszeniu funkcji poznawczych, a takze poprawiajg pamie¢, uczenie si¢ oraz koor-
dynacje ruchowsg [39].

W tradycyjnej medycynie chinskiej w przypadku kolatania serca i dusznosci sto-
suje sie: korzen zen-szenia (Radix Ginseng), korzen konwalnika japonskiego (Radix
Ophiopogonis) oraz cytryniec chinski - owoc (Schisandra chinensis), ktory wykazuje
dzialanie ukierunkowane na ochrong ludzkich komoérek srodblonka zyly pepowi-
nowej przed niedotlenieniem oraz zwigksza zywotno$¢ komoérek. Ponadto stosowa-
ne s3 takze: korzen glehni przybrzeinej (Radix Glehniae), ktacze kokoryczki wonnej
(Polygonati odorati), korzen trichosantesa kirilowa (Radix Trichosanthis), ekstrakt
z lisci morwy (Folium Mori) oraz korzen lukrecji. W zwldéknieniu ptuc wykorzystuje
si¢ takie ziola, jak: nasiona brzoskwini zwyczajnej (Semen Persicae), kwiat krokosza
barwierskiego (szafranu falszywego - Flos Carthami) oraz szalwig¢ czerwona (Salvia
miltiorrhiza — Dan Shen) [19].

W przypadku zaburzen sercowo-naczyniowych zastosowa¢ mozna: malwidyne
(obecna w winoroéli — Vinis spp./ przy dysfunkgji $rédblonka), sinigryne (obecna
w kapuscie — Brassica spp./ przy miazdzycy), delfinidyne (obecng w ostrézce — Del-
phinium spp.) oraz cyjanidyne (obecna w boréwce — Vaccinium spp.) przy niedo-
krwieniu serca, tymochinon (obecny w czarnuszce siewnej — Nigella sativa) oraz
ginsenozyd (obecny w Zen-szeniu — Panax spp.) stosowany przy zawale migénia
sercowego), oleokantal (obecny w oliwce europejskiej — Olea europaea/ przy miaz-
dzycy), berberyng (obecng w berberysie — Berberis spp.) oraz resweratrol (obecny
w winorosli - Vinis spp.) przy niedokrwieniu migsnia sercowego [35].

Podsumowanie

U ponad potowy badanych w 2019 roku Polakéw poczucie bezpieczenstwa wynika-
jace z pandemii Sars-Cov-2 spadlo [40]. COVID-19 jest chorobg, ktéra moze uczy-
ni¢ spustoszenie w organizmie czfowieka. Jej konsekwencje moga by¢ dlugofalowe,
a brak szeroko dostepnych lekow zacheca do szukania alternatywy w surowcach
zielarskich. Warto po nie sigga¢, poniewaz ich dzialanie jest potwierdzone lub po-
twierdzane naukowo.
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Suplementy ziolowe moga takie wspiera¢ proces leczenia, umozliwiajac szyb-
sze wyleczenie, a podczas rekonwalescencji po COVID-19 - takie szybsze osia-
gniecie dobrostanu. Kwestig kluczowg jest jednak rozszerzenie badan - gléwnie
nad synergistycznym dzialaniem surowcow roslinnych w polaczeniu z produk-
tami farmaceutycznymi. Potrzeba takze szerokiej wiedzy na temat mozliwosci
laczenia surowcow zielarskich. Tylko wowczas mozna zagwarantowa¢ chorym
bezpieczenstwo w ich stosowaniu.

Obecnie najwigksze znaczenie we wsparciu procesu leczenia COVID-19 przypi-
suje si¢ czarnuszce siewnej, korzeniowi lukrecji oraz produktom pszczelim. Istnieje
wiele zi6l, ktore z powodzeniem mozna stosowac objawowo, a ktore nie zostaly jesz-
cze szeroko opisane w kontekscie leczenia COVID-19 (np. sosna zwyczajna).

Badania nad sposobami leczenia COVID-19 oraz metodami rekonwalescencji
ozdrowiencoéw postepuja. Z tego powodu konieczna jest ustawiczna aktualizacja in-
formacji w oparciu o wiarygodne zrodta.
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