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Yorgunluk sağlıklı bireylerde dahi yaşam kalitesini olumsuz olarak etkiler. En güncel 
sistematik değerlendirmeler bu etkilerin akla yatkınlığını açıklamaktadır. Ayrıca, yakın 
zamanlı bir araştırma vitamin, mineral ve Panax ginseng kökünün kurutulmuş özütünden 
(G115®) oluşan bir kombinasyonun gerçek yaşamda yorgunluğun çeşitli alanlarını 
iyileştirdiğini göstermektedir.

Yorgunluk, birinci basamak tedavide sık rastlanan, iş 
performansını, aile hayatını ve sosyal ilişkileri olumsuz 

etkileyen bir şikayettir [1]. Halkın genelinde besin takviyesi 
alırken en yaygın motivasyonun yorgunluğun azaltılması ve 
iyi sağlığın sürdürülmesi olduğu bildirilmiştir. Yorgunluğa 
neden olan altta yatan hastalıkları ortadan kaldırdıktan sonra, 
hekimler dengeli bir diyet ve yeterli uyku da dahil olmak üzere 
genellikle sağlıklı bir yaşam tarzını önermektedir. Ancak 
bu genel önlemlerin ötesinde yorgunluğu ve yorgunluğun 
sonuçlarını azaltacak öneriler ve maddeler de aramaktadırlar 
[1, 2].

Vücudun düzgün çalışması için vitamin ve minerallere 

ihtiyacı vardır. Vitamin ve mineraller, hücresel enerji 
üretiminde, vücuttaki oksijenin düzenlenmesinde, bağışıklık 
fonksiyonu ve beyin hücrelerinin yapısı ve fonksiyonunda 
önemli bir rol oynarlar. [3] Vitamin (özellikle B ve C 
vitaminleri) ve minerallerin (demir, magnezyum, çinko) 
yetersiz olması, fiziksel yorgunluk ve zihinsel fonksiyonların 
bozukluğuyla ilişkilidir [3]. Sistematik bir değerlendirme 
ve meta-analiz demir eksikliğinin yorgunluğun potansiyel 
bir nedeni olduğunu ileri sürmekte ve demir takviyesinin 
anemik olmayan hastalarda bile yorgunluğu iyileştirdiğini 
göstermektedir [4]. 

Bu nedenle, bireylere vitamin ve mineral takviyesi yapmak, 
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Şekil. 1. Vitamin, mineral ve Panax ginseng kökünün kurutulmuş özütünün kombinasyonu ile takviyenin yorgunluk çeken 103 sağlıklı 
katılımcıdaki etkileri. Veriler MFI anketinin genel, zihinsel ve fiziksel yorgunluk alt ölçeklerinin %95 güven aralığıyla ortalamalarıdır. 
**: p < 0,0001 - Dunnett düzeltmesinden sonra başlangıç.
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zihinsel ve fiziksel yorgunluk alanlarının yanı sıra bilişsel ve 
psikolojik işlevler açısından, özellikle de gıda seçenekleri veya 
bulunabilirliğinin meyve, sebze ve süt ürünleri gibi besleyici 
maddece zengin gıdaları sağlamadığı bir bağlamda, sağlık 
açısından faydalı olacaktır [3].

Çin/Kore ginsengi (Panax ginseng C. A. Meyer) kökünün 
özütleri geleneksel tıpta yüzyıllardır genel zayıflık için 
kullanılmaktadır. Buna ek olarak, çeşitli klinik öncesi (in vitro 
çalışmalar ve hayvan çalışmaları) ve randomize kontrollü 
klinik çalışmalar, Panax ginseng takviyesinin yorgunlukla 
ilgili çeşitli parametrelerde faydasını göstermiştir. [5] 
Özellikle, son 40 yıl boyunca vitamin ve minerallerle formüle 
edilmiş ya da edilmemiş %4 ginsenosid (G115®) içeren özel 
standartlaştırılmış bir ginseng özütü incelenmiştir [6, 7].

Yakın zamanda, iki haftadan uzun süredir hastalıkla ilgili 
olmayan yorgunluk çeken sağlıklı katılımcılarla yapılan, 3 ay 
süren bir açık etiketli araştırma yapılmıştır. Vitamin, mineral 
ve G115® kombinasyonuyla yapılan günlük takviye, yorgunluk 
algısının çalışmanın başlangıcına  kıyasla tutarlı ve anlamlı bir 
şekilde azalmasına (p < 0,0001) neden olmuştur. Yorgunluk, 
doğrulanmış Çok Boyutlu Yorgunluk Envanteri (MFI) soru 
formu kullanılarak, başlangıçta ve takviyenin verilmesini 
takip eden 15, 30, 60 ve 90. günde değerlendirilmiştir [8]. 
Başlangıçtaki değerlerle karşılaştırıldığında, ortalama genel 
yorgunluk algısı 90. günde –7,55 birim [%95 PCI: –8,44; 
–6,66] (%–41,8, p < 0,0001) azalmıştır. Değerlendirilen 
tüm algı reytingleri (zihinsel ve fiziksel yorgunluk dahil), 
takviyenin verilmesini takip eden ikinci haftadan başlayarak 
çalışmanın sonuna kadar önemli ve tutarlı bir şekilde 
iyileşmiştir (Şekil 1). Vitamin ve minerallerle formüle 
edilmiş Panax ginseng G115® özütünün, yorgun bir yetişkin 
popülasyonunda yorgunluk ve enerji algısını iyileştirdiği 
sonucuna varılmıştır.
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