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Vitamin ve mineral takviyeli Panax ginseng
oziitlinii (6115%) her giin kullanmak zihinsel ve
fiziksel yorgunluk algisini azaltir
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Yorgunluk saglikh bireylerde dahi yagsam kalitesini olumsuz olarak etkiler. En giincel
sistematik degerlendirmeler bu etkilerin akla yatkinligini agiklamaktadir. Ayrica, yakin
zamanl bir arastirma vitamin, mineral ve Panax ginseng kokiiniin kurutulmus 6ziitiinden
(G115°) olusan bir kombinasyonun gercek yasamda yorgunlugun gesitli alanlarini
iyilestirdigini gostermektedir.

orgunluk, birinci basamak tedavide sik rastlanan, is ihtiyac1 vardir. Vitamin ve mineraller, hiicresel enerji
Yperformansml, aile hayatini ve sosyal iliskileri olumsuz iretiminde, viicuttaki oksijenin diizenlenmesinde, bagisiklik
etkileyen bir sikayettir [1]. Halkin genelinde besin takviyesi fonksiyonu ve beyin hiicrelerinin yapisi ve fonksiyonunda
alirken en yaygin motivasyonun yorgunlugun azaltilmasi ve 6nemli bir rol oynarlar. [3] Vitamin (6zellikle B ve C
iyi sagligin stirdiiriilmesi oldugu bildirilmistir. Yorgunluga vitaminleri) ve minerallerin (demir, magnezyum, ginko)

neden olan altta yatan hastaliklar1 ortadan kaldirdiktan sonra,  yetersiz olmasi, fiziksel yorgunluk ve zihinsel fonksiyonlarin
hekimler dengeli bir diyet ve yeterli uyku da dahil olmak {izere  bozukluguyla iliskilidir [3]. Sistematik bir degerlendirme

genellikle saglikli bir yasam tarzin1 6nermektedir. Ancak ve meta-analiz demir eksikliginin yorgunlugun potansiyel
bu genel 6nlemlerin 6tesinde yorgunlugu ve yorgunlugun bir nedeni oldugunu ileri siirmekte ve demir takviyesinin
sonuglarini azaltacak 6neriler ve maddeler de aramaktadirlar anemik olmayan hastalarda bile yorgunlugu iyilestirdigini
[1,2]. gostermektedir [4].
Viicudun diizgiin ¢aligmas i¢in vitamin ve minerallere Bu nedenle, bireylere vitamin ve mineral takviyesi yapmak,
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Sekil. 1. Vitamin, mineral ve Panax ginseng kokiiniin kurutulmus 6ziitiiniin kombinasyonu ile takviyenin yorgunluk ceken 103 saglikh
katihmaidaki etkileri. Veriler MFI anketinin genel, zihinsel ve fiziksel yorgunluk alt 6lceklerinin %95 giiven araligiyla ortalamalaridir.
**: p <0,0001 - Dunnett diizeltmesinden sonra baslangic.
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Vitamin ve mineral takviyeli Panax ginseng 6ziitiinii (G115®) her giin kullanmak zihinsel ve fiziksel yorgunluk algisini azaltir

zihinsel ve fiziksel yorgunluk alanlarinin yani sira biligsel ve
psikolojik islevler agisindan, 6zellikle de gida segenekleri veya
bulunabilirliginin meyve, sebze ve siit {irinleri gibi besleyici
maddece zengin gidalar1 saglamadig bir baglamda, saglik
acisindan faydali olacaktir [3].

Cin/Kore ginsengi (Panax ginseng C. A. Meyer) kokiiniin
oziitleri geleneksel tipta yiizyillardir genel zayiflik icin
kullanilmaktadir. Buna ek olarak, ¢esitli klinik 6ncesi (in vitro
calismalar ve hayvan ¢alismalar1) ve randomize kontrollii
klinik ¢aligmalar, Panax ginseng takviyesinin yorgunlukla
ilgili gesitli parametrelerde faydasini gostermistir. [5]
Ozellikle, son 40 y1l boyunca vitamin ve minerallerle formiile
edilmis ya da edilmemis %4 ginsenosid (G115°) iceren 6zel
standartlastirilmis bir ginseng 6ziitii incelenmistir [6, 7].

Yakin zamanda, iki haftadan uzun siiredir hastalikla ilgili
olmayan yorgunluk ¢eken saglikli katilimcilarla yapilan, 3 ay
stiren bir acik etiketli aragtirma yapilmistir. Vitamin, mineral
ve G115° kombinasyonuyla yapilan giinliik takviye, yorgunluk
algisinin ¢aligmanin baslangicina kiyasla tutarli ve anlamli bir
sekilde azalmasina (p <0,0001) neden olmustur. Yorgunluk,
dogrulanmis Cok Boyutlu Yorgunluk Envanteri (MFI) soru
formu kullanilarak, baglangicta ve takviyenin verilmesini
takip eden 15, 30, 60 ve 90. giinde degerlendirilmistir [8].
Baslangictaki degerlerle karsilastirildiginda, ortalama genel
yorgunluk algis1 90. giinde 7,55 birim [%95 PCI: -8,44;
-6,66] (%-41,8, p <0,0001) azalmstir. Degerlendirilen

tiim algi reytingleri (zihinsel ve fiziksel yorgunluk dahil),
takviyenin verilmesini takip eden ikinci haftadan baslayarak
¢aligmanin sonuna kadar 6nemli ve tutarli bir sekilde
iyilesmistir (Sekil 1). Vitamin ve minerallerle formiile

edilmis Panax ginseng G115° 6ziitiiniin, yorgun bir yetiskin
popiilasyonunda yorgunluk ve enerji algisini iyilestirdigi
sonucuna varilmigtir.
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