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Η κόπωση επηρεάζει αρνητικά την ποιότητα ζωής, ακόμη και σε κατά τα άλλα 
υγιή άτομα. Πρόσφατες συστηματικές ανασκοπήσεις παρέχουν έναν αληθοφανή 
μηχανισμό με τον οποίο εξηγούνται αυτές τις επιδράσεις. Επίσης, μια πρόσφατη 
μελέτη καταδεικνύει ότι ένας συνδυασμός βιταμινών, μετάλλων και εκχυλίσματος 
αποξηραμένης ρίζας Panax ginseng (G115®) βελτιώνει διάφορες πτυχές της κόπωσης 
στην καθημερινή ζωή.

Η κόπωση είναι μια ενόχληση που προκύπτει συχνά κατά 
την πρωτοβάθμια περίθαλψη και η οποία επηρεάζει 

αρνητικά την εργασιακή απόδοση, την οικογενειακή ζωή και 
τις κοινωνικές σχέσεις [1]. Η ανακούφιση από την κόπωση 
και η διατήρηση καλής υγείας έχουν αναφερθεί ως τα πιο 
συχνά κίνητρα για τη λήψη διατροφικών συμπληρωμάτων 

από το ευρύ κοινό. Αφού αποκλείσουν τυχόν υποκείμενα 
νοσήματα που προκαλούν κόπωση, οι γιατροί κατά κανόνα 
προτείνουν έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής που περιλαμβάνει 
ισορροπημένη διατροφή και επαρκή ύπνο. Ωστόσο, πέρα 
από αυτά τα γενικά μέτρα, αναζητούν συστάσεις και τρόπους 
ανακούφισης από την κόπωση και τις επιπτώσεις της [1, 2].
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Σχήμα 1. Επιδράσεις της χορήγησης συμπληρώματος διατροφής με συνδυασμό βιταμινών, μετάλλων και εκχυλίσματος 
αποξηραμένης ρίζας Panax ginseng σε 103 υγιή άτομα που προσήλθαν με κόπωση. Τα δεδομένα είναι μέσες τιμές με διαστήματα 
εμπιστοσύνης 95% για τις υποκλίμακες γενικής, νοητικής και σωματικής κόπωσης του ερωτηματολογίου MFI. **: p < 0,0001 
έναντι τιμής αναφοράς μετά από διόρθωση κατά Dunnett.
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Για να λειτουργεί σωστά, ο οργανισμός χρειάζεται βιταμίνες 
και μέταλλα. Αυτά παίζουν σημαντικό ρόλο στην παραγωγή 
ενέργειας στα κύτταρα, τη ρύθμιση του οξυγόνου στον 
οργανισμό, τη λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος 
και τη δομή και λειτουργία των εγκεφαλικών κυττάρων [3]. 
Το ανεπαρκές επίπεδο βιταμινών (ιδιαίτερα των βιταμινών 
B και C) και μετάλλων (σίδηρος, μαγνήσιο, ψευδάργυρος) 
συσχετίζεται με σωματική κόπωση και διαταραχή των 
γνωστικών λειτουργιών [3]. Μια συστηματική ανασκόπηση 
και μεταανάλυση έδειξε ότι η ανεπάρκεια σιδήρου αποτελεί 
δυνητική αιτία κόπωσης και ότι η χορήγηση συμπληρώματος 
σιδήρου βελτιώνει την κόπωση ακόμη και σε μη αναιμικούς 
ασθενείς [4]. 

Κατά συνέπεια, η χορήγηση συμπληρώματος διατροφής 
με βιταμίνες και μέταλλα είναι πολύ πιθανό να οδηγήσει 
σε οφέλη για την υγεία στους τομείς της νοητικής και 
σωματικής κόπωσης, καθώς και των γνωστικών και ψυχικών 
λειτουργιών, ιδιαίτερα εάν οι διατροφικές επιλογές ή η 
διαθεσιμότητα τροφίμων δεν παρέχουν πρόσβαση σε τροφές 
πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά, όπως φρούτα, λαχανικά και 
γαλακτοκομικά [3].

Τα εκχυλίσματα της κινέζικης/κορεάτικης ρίζας ginseng 
(Panax ginseng C. A. Meyer) χρησιμοποιούνται εδώ και 
αιώνες στην παραδοσιακή ιατρική όσον αφορά τη γενική 
εξασθένηση. Επίσης, διάφορες προκλινικές (in vitro 
και σε ζώα) και τυχαιοποιημένες ελεγχόμενες κλινικές 
μελέτες κατέδειξαν το όφελος που παρέχει η χορήγηση 
συμπληρώματος Panax ginseng σε διάφορες παραμέτρους 
σχετικές με την κόπωση [5]. Μάλιστα τα τελευταία 40 χρόνια 
μελετάται ένα συγκεκριμένο τυποποιημένο εκχύλισμα 
ginseng που περιέχει 4% τζινσενοσίδες (G115®), σε μορφή 
σκευάσματος που περιλαμβάνει βιταμίνες και μέταλλα καθώς 
και σε μορφή σκευάσματος που δεν τα περιλαμβάνει [6, 7].

Πρόσφατα πραγματοποιήθηκε μια 3μηνη μελέτη ανοιχτής 
επισήμανσης σε υγιή άτομα που υπέφεραν από μη 
σχετιζόμενη με νόσο κόπωση για περισσότερο από δύο 
εβδομάδες. Η καθημερινή χορήγηση συμπληρώματος 
διατροφής που περιείχε βιταμίνες, μέταλλα και G115® 
οδήγησε σε σταθερή και σημαντική μείωση (p < 0,0001) της 
αυτοαντιλαμβανόμενης κόπωσης σε σύγκριση με την έναρξη 
της μελέτης. Η κόπωση αξιολογήθηκε κατά την έναρξη, 
καθώς και μετά από 15, 30, 60 και 90 ημέρες χορήγησης 
του συμπληρώματος διατροφής. Για την αξιολόγηση 
χρησιμοποιήθηκε το επικυρωμένο ερωτηματολόγιο MFI 
(Multidimensional Fatigue Inventory, Πολυδιάστατο 

ερωτηματολόγιο κόπωσης) [8]. Σε σύγκριση με τις τιμές 
αναφορές, η μέση αυτοαντιλαμβανόμενη γενική κόπωση 
μειώθηκε κατά −7,55 μονάδες [ΔΕ 95%: −8,44, −6,66] 
(−41,8%, p < 0,0001) στις 90 ημέρες. Όλες οι βαθμολογίες 
στις αξιολογούμενες πτυχές της αυτοαντιλαμβανόμενης 
κόπωσης (συμπεριλαμβανομένης της νοητικής και σωματικής 
κόπωσης) βελτιώθηκαν σημαντικά και σταθερά από τις δύο 
εβδομάδες μετά τη χορήγηση του συμπληρώματος έως και 
το τέλος της μελέτης (σχήμα 1). Το συμπέρασμα της μελέτης 
ήταν ότι η ημερήσια πρόσληψη εκχυλίσματος Panax ginseng 
G115® σε σύνθεση που περιλαμβάνει βιταμίνες και μέταλλα 
βελτιώνει την αυτοαντιλαμβανόμενη κόπωση και ενέργεια σε 
ενήλικο πληθυσμό που υποφέρει από κόπωση.
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