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Egy nemrégiben végzett, randomizalt, kettds vak, placebo-kontrollos kdzepesen

stresszes vizsgdlat, egészséges feln6tteken (Klinikai vizsgdlatok, clinictrials.gov:
N(T03262376; 25/0817) bemutatja a magnézium, a B-vitaminok (B6, Bg, B12), valamint a
rhodiola és zold tea kivonatok jotékony hatasat a stressz objektiv és szubjektiv mutatadival
szemben. Hatékonyabb volt, mint barmelyik kivonat 6hmagaban.

stressz vitathatatlanul a 21. szazad legtobbet emlegetett

karos tényezéje, amely a vildg népességének 35%-at
érinti [1]. Lehet, hogy a COVID-19 vildgjarvany idején még
inkabb elterjedt. A stressz gyakran mas allapotokhoz vezet,
beleértve a szorongast, fejfajast, rossz alvast, és hatranyosan
befolyasolhatja sziv- és érrendszeri rendellnességekkel.
A stresszt okozo tényezdk a kornyezetbdl valo eltavolitasa
az elényben részesitett megkozelités, de ez gyakran kiviil
esik a stresszes alanyon. Ez sziikségessé teszi a stressz karos
hatasainak enyhitését.

A magnézium, killondsen a B-vitaminokkal [2], valamint a
Rhodiola rosea [3] és a zold tea kivonataival [4, 5] kombinalva
a stresszel kapcsolatos jotékony hatasokat mutattak ki
allatmodellek és/vagy klinikai vizsgalatok soran. Ezért

egy nemrégiben végzett, placebo-kontrollos, kettds vak
vizsgalatban 100 f6, koriilbeliil 25 éves koriili egészséges
onkéntest randomizaltak olyan médon, hogy egyetlen
adagot kaptak i) placebot, ii) magnéziumot + B-vitamint

(B6, B9, B12) + z61d teat (ZOLD TEA), iii) magnéziumot

+ B-vitaminokat + rhodiola (RHODIOLA) és iv)
magnéziumot + B-vitamin + rhodiola + z6ld tea (Teadiola®,
KOMBINACIO) stresszolddként [6]. A taplalékkiegészités
utan a résztvevoket a Trier Social Stressz Testnek tették ki.

Az elsédleges kimeneti paraméter a kezelés hatdsa volt az
elektroencefalogramon (EEG) az a és 0 oszcilldciéra nyugalmi
allapotban és a figyelemfeladatok elvégzése soran, stressznek
kitett kortilmények kozott. A masodlagos eredmények kozott
validalt pszichometriai kérd6ivek szerepeltek, amelyek
értékelték az alanyok észlelését (stressz, hangulat, éberség,
mentdlis faradtsdg), a pulzusszam variabilitasat és a nyal
kortizol valaszat akut stresszhatas utan.

Mig egyik kezelés sem befolyasolta az o oszcillaciot, csak a

KOMBINACIO névelte a 0 teljesitményt (ami ellazult, éber
allapotot jelez) a placebdhoz képest az érdeklddésre szamot
tart6 agyi régiokban, a szem nyitott, nyugalmi allapotban

(1. abra). A kombinalt kezelés jelentsen csokkentette a
szubjektiv stresszt a placebdval szemben a felépiilési id6szak
alatt (+115 perc; -2,11 a Stress Arousal Check List (SACL)
pontszamban; p = 0,04) és a stresszhelyzet megszlinése utani
trend szerint (+65 perc; -1,83; p = 0,07) és ambulans idészak
alatt (+245 perc; -1,74; p = 0,08). Hasonloképpen, a kombinalt
kezelés jelentésen csokkentette a fesziiltséget-szorongast,

a haragot-ellenségességet, a faradtsagot-tehetetlenséget

és a hangulatzavarok dsszpontszamat, és ezzel egyiitt

novelte az életerd-aktivitast; egyes paraméterek esetében a
KOMBINACIO hatésai nemcsak a placebéhoz képest, hanem
a ZOLD TEA és/vagy a RHODIOLA-hoz képest is jelentsen
javultak. Egyik allapot sem viéltoztatta meg a kortizolszintet
vagy a pulzusszam valtozékonysagat. Az eredmények
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1. Abra A négy kezelés hatdsa az els6dleges kimeneti paraméterre,
a 0 teljesitményre, EEG-vel mérve. ROI: érdeklddési teriilet.
Reprodukdlva a [6] engedélyével.
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iddbeli hat4sra utalnak, a KOMBINALT kezelés legnagyobb
funkcionalis elényeivel akdr 1 6raval a stressz utan, és a
hatdsok a stresszhatds utan akar 5 és 7 6rdval nyilvanvaloak.
Mind a magnézium, mind a z6ld tea és a rhodiola 6sszetevoi
befolyasolhatjak a neuralis GABA (y-aminobutyric sav)
termelGdését és aktivitasat, amely az eml6s6k agyanak f6
gatl6 neurotranszmitterje. A stressz-csokkentd hatas inkabb
kozvetlen hatdsukon keresztiil jelentkezhet, nem pedig a

gyengitett fizioldgiai valaszok (pl. kortizon) kozvetett terméke.

Arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a magnézium, a
B-vitaminok és a Teadiola® (rhodiola és z6ld tea kivonatok)
kombinacidja igéretes a megkiizdési képesség javitdsaban,

és védelmet nyjt a stressznek valo kitettség negativ hatasai
ellen egészséges felnétteknél. Fontos, hogy az ilyen kiegészités
el6nyei az agyi aktivitas objektiv elemzésével és validalt

s

pszichometriai kérd6ivekkel is kimutatdsra keriltek.
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