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1. UVOD

Podrucje fitoterapije, odnosno biljne medicine, koristi biljke kao izvor bioloski aktivnih
spojeva kojima ostvaruje pozitivne u¢inke na ljudski organizam. Ti bioloski aktivni spojevi igraju
klju¢nu ulogu u oc¢uvanju zdravlja, prevencije bolesti i lijeCenju razlicitih patoloskih stanja. Kroz
povijest ljudi su se okretali biljkama u svrhe iscjeljenja bolesti, a moderna znanstvena istrazivanja
sve ceS¢e pruzaju dokaze kojima objasnjavaju kako i zaSto biljna medicina 1 dalje moze pomo¢i u
lijeenju odredenih zdravstvenih tegoba.

Na primjer, anksioznost, depresija, nesanica, sindrom nemirnih nogu i glavobolje samo su
neki od najces¢ih poremecaja ziv€anog sustava koja zahvacaju ljude diljem svijeta. lako postoje
konvencionalni farmakoloski tretmani za ove sindrome, biljna terapija je postala alternativna ili
komplementarna metoda njthovom lije¢enju. Upotreba ljekovitog bilja za upravljanje ovim
poremecajima nudi prirodni pristup s potencijalno manje nuspojava u usporedbi sa sintetickim
lijekovima. Medutim, vaZno je prepoznati da biljni lijekovi, kao 1 farmakoloski, mogu izazvati
nuspojave. Nadalje, interakcija izmedu biljnih lijekova 1 farmaceutika moZze predstaviti ozbiljni
zdravstveni rizik, naglaSavaju¢i vaznost savjetovanja s lijeCnikom prije ikakvog pokusaja
samolijeCenja.

Ovaj rad istrazuje ulogu biljaka u lijeCenju patoloskih stanja Zivéanog sustava, s fokusom
na anksioznost, depresiju, nesanicu, sindrom nemirnih nogu i tenzijski tip glavobolje. Pregledom
znanstvene literature i1 klinickih dokaza cilj ovog rada je predociti potencijalne koristi i ogranicenja
biljnih lijekova u ublazavanju simptoma navedenih poremecaja, kao i isticanje mogucnosti za

njihovo daljnje istrazivanje 1 primjenu.



2.  ANKSIOZNOST (TJESKOBA)
2.1. Manifestacija 1 pristup lijeCenju

Anksioznost ili tjeskoba je emocija koja je karakterizirana strahom i napetoscu te je ¢esto
povezana s iS¢ekivanjem nekakve nadolazeée opasnosti, katastrofe ili nesre¢e. Ova emocija potice
lu¢enje adrenalina kako bi pripremila tijelo na savladavanje postavljene prijetnje, izazivajuci
tjelesne simptome poput napetih misi¢a, ubrzanog disanja 1 povec¢anog otkucaja srca. Ovi simptomi
znaju eskalirati u napadaj panike, a kroni¢no tjeskobno stanje moze izazvati slijed posljedica kao
Sto su nesanica, hormonalni problemi, razdraZenost, tjelesni i mentalni umor te smanjeni libido
(American Psychological Association 2018).

Izvori tjeskobe su mnogi, protezuci se od psiholoskih cimbenika poput nerealnih percepcija
prijetnje do fizioloSkih stanja poput hormonalnih poremecaja i zlouporabe supstanci. Nadalje,
iskustva traume, bili oni psiholoske ili fizi¢ke prirode, kao i prirodni proces starenja, mogu
doprinijeti razvoju poremecaja tjeskobe (Markovi¢, 2022). Razlikujemo vise tipova kao §to su
panicni poremecaj, fobija, druStvena anksioznost, opsesivno-kompulzivni poremecaj (OCD),
posttraumatski stres poremecaj (PTSP) te generalni poremecaj anksioznosti (GAD) (Bone & Mills,
2013).

Generalni poremecaj anksioznosti se ocituje kao pretjerana zabrinutost u vezi dvije ili vise
zivotne okolnosti tijekom perioda od minimalno Sest mjeseci, prilikom kojih je bilo vise dana
provedeno u stanju zabrinutosti nego ne (Anxiety Care UK, 2017). Upravo pacijenti koji boluju od
generalne tjeskobe najcesce posezu za ljekovitim biljem, ¢esto potaknuti negativnim stavom prema
sintetickim lijekovima ili pak vjerovanjem da je njihovo stanje blaZe, pa time i podloZnije
suptilnijim djelovanjima fitoterapije. Neovisno razlogu, lijeCenje tjeskobe zahtjeva holisti¢ki
pristup pri kojem se razmatraju aspekti prehrane i Zivotnog stila oboljelog pojedinca. Razmatrani
aspekti bi se pritom trebali paZljivo izmijeniti u korist uspostavljanja ponovne homeostaze tijela i
zdravog svjetonazora. Cesto se to postiZe ispravljanjem ikakvih ekstrema, kao $to je primjerice
prekomjerna konzumacija alkohola, rekreativnih droga, cigareta, kave ili ¢aja. Medutim, prilikom
ispravljanja ovih krajnosti je ponajprije nuzan oprez jer je vrlo vjerojatno da se pojedinac oslanjao
na navedene supstance ili navike zbog tog §to su mu pomagale pri ublazavanju simptoma — njihovo
naglo smanjenje ili potpuni prekid bi time mogli samo dodatno pogorsati stanje oboljele osobe

(Bone & Mills, 2013).



2.2. Biljna terapija
2.2.1.  Anksiolitici i sedativi

Anksiolitici ublazavaju osjecaj tjeskobe dok sedativi pridonose smirenju. Sedativima se
Cesto pogresno pripisuje sposobnost induciranja sna, uloga koja u pravilu pripada hipnoticima.
Medutim, ako zbog uzimanja sedativa ili anksiolitika dode do ispoljavanja osje¢aja pospanosti, tad
je to uglavnom rezultat opustanja pojedinca koji je bio pod dugotrajnim utjecajem neispavanosti i
stresa. Zahvaljuju¢i sedativima se smanjuje utjecaj stresa na tijelo te potiCe stanje odmora 1
regeneracije (Bone & Mills, 2013).

Kod slucajeva blage ili umjerene tjeskobe, preporucuje se niz biljaka s anksiolitickim 1
sedativnim djelovanjem poput pasiflore, mati¢njaka, ljekovitog odoljena, kave kave, lavande 1 sl.

Pasiflora (Passiflora incarnata L.) se na primjer u jednoj klini¢koj studiji iskazala jednako
efikasnom u lijjeenju poremecaja generalne anksioznosti kao i oksazepam, prilikom Cega se
usporedivalo djelovanje 45 kapi ekstrakta pasiflore na dan s djelovanjem 30 g oksazepama. lako je
oksazepam brze prodjelovao od pasiflore, on je ujedeno nosio i viSe nuspojava za grupu koja ga je
koristila pa time samo izmijenio tegobe svojih korisnika. Skupina s pasiflorom s druge srane nije
iskusila pojavu usporedivih nuspojava ve¢ samo poboljSanje svog svakodnevnog Zzivota
(Akhondzadeh et al., 2001). Pasiflora se takoder pokazala odlicnim sredstvom za smirenje
preoperativne tjeskobe zbog Cinjenice da pruza pacijentu mir, a ne remeti djelovanje anestezije
prilikom same operacije (Movafegh et al., 2008).

Nadalje, mati¢njak (Melissa officinalis L.) i ljekoviti odoljen (Valeriana officinalis L.) su
isto ucinkoviti sedativi 1 anksiolitici protiv tjeskobe, dokazani da funkcioniraju zasebno i1 u
kombinaciji pri ¢emu se treba voditi ratuna o doziranju — najvisa doza nije ujedno i ona koja

pridonosi najboljim rezultatima smirenja (Kenda et al., 2022).

2.2.2.  Nervni tonici

Nervni tonici predstavljaju skupinu biljaka s blagotvornim i hranjivim ucinkom na
odrzavanje srediSnjeg ziv€anog sustava (Binu, 2021). Oni igraju vaznu ulogu u obnavljanju

ravnoteZe 1 mira unutar umornog, napetog ili tjeskobnog stanja organizma te potiu osjecaj snage



i vitalnosti. Primjer takvih biljaka su zob, gospina trava, ashwagandha, kineska Sisandra i
maticnjak.

Bitno je naglasiti da prilikom uzimanja gospine trave treba pripaziti ne samo na doze koje
pacijent koristi ve¢ i na njezino moguce medudjelovanje s odredenim lijekovima prilikom ¢ega
moze do¢i do pogorSanja simptoma ili drugih nuspojava (Kenda et al., 2022). Zbog tog je
preporuceno savjetovanje s medicinskim stru¢njakom koji moze pacijenta usmjeriti na ispravnu

metodu koristenja ovakvih biljnih pripravaka.

2.2.3.  Spazmolitici

Spazmolitici, poznati 1 kao antispazmodici, imaju klju¢nu ulogu u sprecavanju ili ublazavanju
napetosti miSi¢a diljem tijela. Mnoge od tih biljaka posjeduju dodatna svojstva kojim utjecu na
ziv€ani 1 probavni sustav, a svojim djelovanjem istovremeno pomazu ublaziti fizicke 1 psihicke
napetosti — opustanje tijela dovodi do opustanja tjeskobe putem pozitivne psihosomatske sprege
(Marciano, 2014).

Kora divlje tresnje (Prunus avium L.) i kamilica (Matricaria chamomilla L.) mogu biti
korisne za bilo kakve visceralne simptome povezane s anksiozno$¢u, dok se plod gloga (Crataegus
laevigata) moze preporuditi u sluc¢ajevima tjeskobe s kardioloskim simptomima zbog njegove
sposobnosti regulacije krvnog tlaka i podrske rada srca. Nadalje, sréenica (Leonurus cardiaca

Poir.) je takoder korisna za ublazavanje sr¢anih palpitacija (Bone & Mills, 2013).

2.2.4.  Adaptogeni, tonici i biljne potpore nadbubreznom sustavu

Anksiozni pojedinci podvrgavaju svoje tijelo dugotrajnom stresu, $to dovodi do iscrpljenja
nadbubreznih zlijezda i potencijalno inicira Stetni ciklus koji u krajnjem slucaju rezultira
povecanom sekrecijom kortizola. Kortizol sluzi kao trenutni odgovor na stres te njegovo
dugotrajno lucenje moZe prouzrokovati niz problema. Iako je ljudski organizam prirodno
opremljen za suo€avanje s dnevnim stresorima, kronicni stres moZe u kona¢nici dovesti do naglog
smanjena lucenja kortizola $to ¢esto dovodi organizam u stanje adrenalnog umora ili iscrpljenosti
(Herenda, 2021).



Stoga se integracija biljaka za obnavljanje nadbubreznih Zlijezda poput adaptogena i tonika
moze pokazati neophodnom. Pozeljni ucinci adaptogena obuhvaéaju povecanje otpornosti
organizma na stres, jaanje imuniteta i ublazavanje kroni¢énog umora protuupalnim djelovanjem.

Drevna biljka ajurvedske miedicine ashwagandha (Withania somnifera L.) se isti¢e kao
primarni kandidat u ovom terapijskom kontekstu s klinicki dokazanim ufinkom na smanjenje
utjecaja stresa. U studiji u kojoj je skupina koja je uzimala 225 mg ekstrakta njenog korijena i lista
imala je znacajno manje izmjerenog Kortizola u svojoj slini nego grupa koja je uzimala placebo
(National Institutes of Health, 2023).

Njeno djelovanje dodatno potpomognutim ucincima kineske biljke remanije (Rehmannia
glutinosa Gaertn.) i sladi¢a (Glycyrrhiza glabra L.) (Bone & Mills, 2013). Ove se biljke obi¢no
primjenjuju u obliku standardiziranih ekstrakata, osiguravaju¢i dosljednu koncentraciju bioloski

aktivnih spojeva. Pritom je od klju¢ne vaznosti pridrZavati se preporucenih doza.



3. DEPRESIJA
3.1.  Manifestacija 1 pristup lijeCenju

Depresija je Cest i ozbiljan medicinski poremecaj koji negativno utjeCe na osjecaje,
razmisljanje i ponasanje pojedinca. Ovaj poremecaj obiljezen je osjecajima tuge, gubitkom interesa
za aktivnosti koje su nekad pruzale pojedincu uzitak te razli¢itim emocionalnim 1 fiziCkim
problemima koji mogu znacajno oteZati obavljanje svakodnevnih zadataka na poslu 1 kod kuce.
Simptomi moraju trajati najmanje dva tjedna i predstavljati promjenu u prethodnom funkcioniranju
pojedinca kako bi se postavila dijagnoza depresije (Torres, 2020).

Nadalje, depresija utjeCe na znatan broj ljudi pri ¢emu su Zene CeS¢e pogodene nego
muskarci. Medutim, vrijedno je napomenuti kako su muskarci zbog drustvene stigme skloniji
negiranju svojih simptoma i time vjerojatnije nece traziti pomoc ili biti dijagnosticirani (National
Institute of Mental Health, 2023).

Depresivni poremecaji ukljucuju nekoliko tipova od kojih svaki ima svoje karakteristicne
manifestacije: TeSka depresija (eng. major depression) obiljezena je simptomima poput tuge,
apatije, razdraZljivosti, poremecéenog sna i apetita, umora, poremecéene koncentracije te suicidalnih
misli; Distimija s druge strane je karakterizirana dugotrajnim simptomima nizeg intenziteta kao $to
su pesimizam, pasivnost i pretjerana kriti¢nost ili sklonosti Zaljenju; Sezonski afektivni poremecaj
(eng. seasonal affective disorder, skrateno SAD) je depresivno stanje vezano uz promjene
godisnjeg doba, a ukljucuje simptome kao Sto su nedostatak energije, povecanje tjelesne tezine 1
zudnje za ugljikohidratima. Vazno je napomenuti da se ucestalost SAD-a povecava s visinom
geografske §irine te se moze lijeciti svjetlosnom terapijom (Bone & Mills, 2013).

Fitoterapija se pojavljuje kao potencijalna dodatna terapija za blaga do umjerena stanja
navedenih tipova depresije. lako tezi sluc¢ajevi ¢esto zahtijevaju konvencionalnu farmakoterapiju,
biljke mogu imati podrZavajucu ulogu, posebno u poboljSanju vitalnosti i pomo¢i pacijentima koji
zele postepeno prestati s farmakoterapijom nakon poboljSanja svojih simptoma. Osim toga, kao i
kod anksioznosti, ovakva depresivna stanja bi se trebala lijeciti holisti¢ki s naglaskom na
unaprjedenje zivotnog stila, prilagodavanje prehrane te primanje psiholoske podrske, odnosno

profesionalnog vodstva i savjetovanja.



3.2. Biljna terapija

3.2.1.  Antidepresivi i anksiolitici

Anksiolitici i antidepresivi poput Safrana, lavande i ljekovitog odoljena su klini¢ki ispitani
i potvrdeni da pomazu u lije¢enju depresije. Studija koja je usporedila $afran (Crocus sativus L.) s
fluoksetinom otkrila je slicnu u¢inkovitost u ublazavanju simptoma blage do umjerene depresije.
Lavanda (Lavandula angustifolia L.) kada je kombinirana s imipraminom, pokazala je sinergijski
ucinak, povecavajuci njegovu ucinkovitost u upravljanju depresijom (Peng et al., 2022). Dodatno,
ljekoviti odoljen (Valeriana officinalis L.) poznat po svojim anksiolitiCkim i antidepresivnim
svojstvima, pokazao se uc¢inkovitom u ublazavanju depresije kod Zena u menopauzi reguliranjem

neurotransmitera poput serotonina i GABA (Tammadon et al., 2021).

3.2.2.  Adaptogeni i biljne potpore nadbubreznog sustava

Depresivni pojedinci ¢esto pokazuju smanjenu vitalnost za Cije poboljSanje su preporuceni
adrenalni tonici i adaptogeni. Na primjer ginseng (Panax ginseng C.A. Mey) kao adaptogen moze
imati antidepresivno djelovanje, ali u slucaju prisutne anksioznosti je savjetovano da ga se uzima
s oprezom ili pak zamjeni sa sibirskim ginsengom (Eleutherococcus senticosus Rupr. & Maxim)
zbog njegovog blaZzeg djelovanja. Stovise, u takvim slu¢ajevima bi bolji izbor mogli biti ruzicasti
zednjak ili ashwagandha (Bone & Mills, 2013).

Ruzi¢asti zednjak (Rhodiola rosea L.) inhibira djelovanje stresa, te dokazano poboljsava
simptome depresije i drugih emocionalnih simptoma kod ljudi s blagom do umjernom depresijom,

bez ozbiljnih nuspojava (Peng et al., 2022).

3.2.3.  Nervni tonici

Nervni tonici poput gospine trave i bakope, imaju potencijal ublaziti simptome blage do
umjerene depresije. Pri tome se osobito isti¢e gospina trava (Hypericum perforatum L.) koja je
dosljedno pokazala u¢inkovitost u smanjenju simptoma depresije u usporedbi s placebom, uz manje
prijavljenih nuspojava od konvencionalnih antidepresiva. Studije sugeriraju da moZe biti osobito
korisna za osobe s blagom do umjerenom depresijom, iako se njezina ucinkovitost za one s teSkom

depresijom jos istrazuje (Peng et al., 2022).



S druge strane bakopa (Bacopa monnieri L.), poznata kao i brahmi, se u tradicionalnoj
istocnjackoj medicini koristi za ublazavanje simptoma anksioznosti i depresije. Jedno istrazivanje
koje je potvrdilo ublazavanje simptomaje ukljucivalo osobe starije od 65 godina koje su uzimale
po 300 mg ekstrakta bakope (Brown, 2023) dok je drugo provedeno tijekom pandemije COVID-
19 u kojoj su kroz period od mjesec dana, sudionici uzimali po 500 mg bakope dva puta dnevno i
ponovno pokazali ublazavanje simptoma anksioznosti i depresije (Shetty et al., 2021). Unato¢
tome, nema mnogo kvalitetno provedenih klini¢kih istraZivanja na ljudima s klinicki
dijagnosticiranom depresijom pa time je teSko sa sigurno$¢u podrzati njezinu ué¢inkovitost u ovom

aspektu (Brimson et al., 2021).



4. NESANICA

4.1. Manifestacija 1 pristup lijeCenju

Nesanica je poremecaj spavanja koji se javlja kao izazov u usnivanju, odrzavanju sna,
preranog budenja ili dobivanja kvalitetnog odmora unato¢ odspavanim satima. Njezina disruptivna
priroda moze ometati svakodnevno funkcioniranje i izazvati pospanost tijekom dana. Kratkotrajna
nesanica ¢esto proizlazi iz stresa ili promjena u okolini, traju¢i nekoliko dana ili tjedana, dok se
kroni¢na nesanica javlja barem tri no¢i tjedno tijekom vise od tri mjeseca te ¢esto nema jasan uzrok.
Dijagnosticiranje nesanice moZe ukljucivati procjenu navika prije spavanja ili vodenje dnevnika
spavanja putem kojeg zdravstveni djelatnici mogu preporuciti kognitivno-bihevioralnu terapiju,
farmakoterapiju ili pak odredene prilagodbe Zivotnom stilu (National Heart Lung and Blood
Institute, 2022).

Kroni¢na nesanica pogotovo nosi znacajne zdravstvene rizike; UtjeCe na pamcenje i
koncentraciju te povecava sklonost razvitka hipertenzije, kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa 1
malignih bolesti (National Heart Lung and Blood Institute, 2022). Lijecenje nesanice fitoterapijom
podrazumijeva razlikovanje raznih poteskoca prijavljenih od strane pacijenata te prilagodavanje
terapije prema njihovim mogucim uzro¢nicima.

Na primjer, poteskoce u usnivanju su ¢esto povezane s tjeskobom ili nelagodom, pogorsane
stimulansima poput kofeina i alkohola. Potom problemi s odrzavanjem sna mogu proizlaziti iz
depresije, apneje u snu ili pak boli. Prerano jutarnje budenje moze ukazivati na no¢nu
hipoglikemiju ili skrivenu psiholosku uznemirenost (Bone & Mills, 2013). U slu€aju da je izvor
nesanice neki drugi poremecaj, poput sindroma nemirnih nogu ili prekomjernog rada stitnjace, tad
fokus lijec¢enja treba biti na njima. Optimizacija higijene spavanja ukljucuje stvaranje povoljnog
okruzenja za spavanje, smanjenje unosa stimulansa, odrzavanje konzistentnog rasporeda spavanja
te odradivanje dnevne fizicke aktivnosti pet do Sest sati prije pokusaja spavanja (PLIVAzdravlje,
2020).

Ljekovito bilje nudi obecavajuce pristupe za ublaZavanje simptoma nesanice i rjeSavanje
njenih temeljnih uzroka. Fitoterapijske intervencije, prilagodene individualnim potrebama
pacijenta, mogu ukljucivati biljne dodatke poznate po svojim sedativnim, anksiolitickim i

hipnotickim svojstvima. Nadalje, dodatno savjetovanje ili psihoterapija mogu nadopuniti biljne



tretmane, posebno u slucajevima gdje su psiholoski ¢imbenici poput tjeskobe ili depresije uzrocnici

(Bone & Mills, 2013).

4.2. Biljna terapija
4.2.1. Anksiolitici i hipnotici

Anksiolitici 1 hipnotici igraju ulogu u lije¢enju nesanice tako da smanjuju napetost 1
mentalnu uzbudenost koja pridonosi njezinoj pojavi. Ovi biljni pripravci mogu se konzumirati
tijekom dana kako bi se sprije¢ilo nakupljanje napetosti koji moze dovesti do nesanice. Medu
znaCajnim biljkama u ovoj kategoriji su ljekoviti odoljen, kava kava, Sipak, hmelj, mati¢njak,
magnolija, lavanda, pasiflora, kalifornijski mak i kamilica (Bone & Mills, 2013).

Sjeme zizule (Ziziphus spinosa Bunge) se Cesto koristi u kineskoj medicini zbog svojih
sedativnih 1 hipnoti¢kih svojstava, posebno u lijeCenju nesanice. Ekstrakti dobiveni iz sjemena
zizule su pokazali obecavajuce rezultate u ublazavanju nesanice putem modulacije crijevne flore i
metabolickih profila, ¢imbenika dokazanih da utjecu na nesanicu zbog svog utjecaja na funkciju
mozga. Sam utjecaj na navedene ¢imbenike je voden protuupalnim djelovanjem ekstrakta (Hua et
al., 2021).

Nadalje, uzimanje ¢aja od lavande prije spavanja se takoder pokazalo korisno u smanjenju
nesanice. On potice sintezu dopamina dok istovremeno smanjuje djelovanje kortizola, a time i
napetosti zivéanog sustava ¢ime se poboljSava kvaliteta sna (Ravichandran et al., 2023).

Vrijedno spomena je i utjecaj ekstrakta mati¢njaka (Melissa officinalis L.) i korijena
ljekovitog odoljena (Valeriana officinalis L.) koji su u jednoj studiji, u odnosu na placebo, zna¢ajno
poboljsali kvalitetu sna pojedinaca. Stovise, kod bolesnika s blagim do umjerenim anksioznim
poremecajima i njima izazvanim potesko¢ama sa spavanjem je primjena 600 mg ekstrakta lista

mati¢njaka smanjila pojavu nesanice (Esposito el al., 2020).

4.2.2.  Antidepresivi, adaptogeni i nervni tonici

Biljke poput gospine trave, Safrana, ruziCastog Zednjaka i kineske Sisandre, svojim
potpornim djelovanjem na ziv€ani sustav pomazu suzbiti pojavu nesanice. One su 0sobito korisne

kada je nesanica uzrokovana fibromialgijom ili vezana uz odrzavanje sna (Bone & Mills, 2013).
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Unos Safrana u dozi od 28 mg dnevno tijekom perioda od 4 tjedna je u jednom od mnogih
sli¢nih istrazivanja, pokazalo pozitivne ucinke na smanjenje anksioznosti i poveéanje koncentracije
melatonina u vecCernjim satima, odnosno ublazavanju nesanice (Sadat Rafiei et al., 2023).

Daljnja istrazivanja sugeriraju da ruziCasti zednjak (Rhodiola rosea L.) poboljsava
proizvodnju neuroprotektivnih proteina te podrzava zdrave razine serotonina u mozgu, imajuéi

blagotvorni utjecaj na kvalitetu sna (Pedersen, 2023).

4.2.3. Analgetici

Kada bol postane prepreka snu, uporaba analgetika moze ublaziti nelagodu i podrzat proces
spavanja. Kora vrbe se preporucuje za smanjenje boli uzrokovane upalnim procesima, dok su biljke
poput kava kave, divljeg jama i Supaljki iz porodice makovki savjetovane kod boli uzrokovane
gréenjem glatkih misica (Bone & Mills, 2013).

Supaljke (rod Corydalis) primjerice, sadrze nekoliko aktivnih spojeva koji svojim
utjecajem na ziv€ani sustav pruzaju smirenje i olakSanje od boli. U¢inkovitost njihovog djelovanja
je potkrijepljeno istrazivanjem u kojem su pojedinci s nesanicom nakon uzimanja dnevne doze od
100 do 200 mg ekstrakta Supaljke mogli lakSe utonuti u san (PeaceHealth, 2015).

Divlji jam (Dioscorea villosa L.) je bio povijesno koriSten od strane ameri¢kih domorodaca
zbog svog utjecaja na olakSanje boli od gréeva i upalnih stanja. Doduse nema mnogo suvremenih
klinickih studija koja mogu sa sigurnosc¢u potvrditi njegovu uc¢inkovitost.

Medutim, djelovanje kore vrbe (rod Salix) je dobro istrazeno in vitro i na zivotinjama, pri
¢emu se ustanovilo kako mehanizam njezinog protuupalnog uéinka lezi u hvatanju slobodnih
radikala, regulaciji upalnih medijatora te utjecaju na proizvodnju prostaglandina. Ovaj visestruki
mehanizam vrbove kore ucinkovito olakSava bol povezanu s upalnim procesima (Shrivastava,

2023).
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5. SINDROM NEMIRNIH NOGU

5.1. Manifestacija 1 pristup lijeCenju

Sindrom nemirnih nogu (eng. restless leg syndrome, skraceno RLS) ili Willis-Ekbomova
bolest, neuroloski je poremecaj koji se karakterizira neodoljivom potrebom za pomicanjem nogu,
¢esto uz senzacije poput trnaca, peckanja ili napetosti. Ti se simptomi obi¢no pogorSavaju tijekom
veceri 1 mogu narusiti kvalitetu sna dovodeci do pospanosti tijekom dana. RLS se mozZe klasificirati
kao primarni ili sekundarni, pri ¢emu primarni slucajevi Cesto nemaju jasan uzrok, ali se
pretpostavlja da su vodeni genetskom predispozicijom, abnormalnim metabolizmom Zeljeza te
disfunkcionalnom regulacijom dopamina. Sekundarni RLS nastaje kao posljedica drugih
medicinskih stanja poput oStecenja bubrezne funkcije, sideropeni¢ne anemije, reumatoidnog
artritisa 1 neuropatije. Odredeni lijekovi 1 trudno¢a takoder mogu potaknuti simptome RLS-a
(Memon et al., 2020).

Medutim, to¢an uzrok RLS-a joS nije jasan, ali se smatra kako poremecaji u metabolizmu
Zeljeza i dopamina u mozgu igraju bitnu ulogu. Stovise, Bone i Mills (2013) isti¢u kako nivo Zeljeza
u mozgu znacajno utjeGe na metabolizam dopamina. Kad je nivo Zeljeza prenizak dolazi do
inhibicije rada tirozin hidroksilaze, enzima bitnog za sintezu dopamina.

Stovise, problemi s cirkulacijom, posebno tijekom trudno¢e kada je niZa koli¢ina Zeljeza u
krvi, mogu prouzrokovati pojavu RLS-a. Takoder je zanimljiva visoka ucestalost RLS-a kod osoba
s proSirenim venama te znacajno poboljSanje njihovih simptoma nakon lijecenja tih venskih
abnormalnosti (Bone & Mills, 2013).

Konvencionalno lijjecenje RLS-a ¢esto ukljucuje dopaminergicke lijekove, unato¢ tome $to
ti lijekovi nose potencijalne rizike i §to bi se trebali ostaviti za tretiranje tezih poremecaja Ziv€anog
sustava. Medutim, lije¢enje simptoma RLS-a je takoder moguce biljnim terapijama usmjerenim na
jacanje 1 smirenje Ziv€anog sustava te poboljSanju cirkulacije. Nadalje, uz podrsku biljne terapije,
bi pri potrebi mogla dobro djelovati i dodatna suplementacija Zeljezom, s time da se suplementacija
magnezijem uz vitamin B6 nakon mjesec dana u jednoj studiji isto iskazala ucinkovitom protiv

RLS-a (Jadidi et al., 2022).
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5.2. Biljna terapija
5.2.1.  Anksiolitici i hipnotici

Anksiolitici i hipnotici poput ljekovitog odoljena, kava kave, grozni¢nice i pasiflore
pridonose smirenju i tretiranju neuravnotezenosti zivcanog sustava RLS-a.

U jednoj klini¢koj studiji je ljekoviti odoljen (Valeriana officinalis L.), u dnevnoj dozi od
800 mg tijekom perioda od osam tjedana, iskazao ucinkovitost u lije¢enju simptoma RLS-a te
smanjenja dnevne pospanosti. Svojstva ove biljke mogu pomoc¢i poboljSanju kvalitete sna 1
ublazavanju nemira karakteristicnog za RLS, nude¢i potencijalnu terapiju (Cuellar & Ratcliffe,
2009).

Takoder, putem druge klinicke studije je istrazena ucinkovitost kave kave (Piper
methysticum G. Foster) u tretiranju nesanice povezanom s RLS-om. Preliminarni rezultati
sugeriraju da kava kava moze poboljsati kvalitetu sna i smanjiti vrijeme usnivanja, vjerojatno
putem njenih ucinaka na sredisnji Ziv€ani sustav kao antispazmodik i antikonvulziv (Romm et al.,
2010). Medutim, potrebna je predostroznost zbog potencijalne hepatotoksicnosti povezane s
njenom konzumacijom, posebice kada se prekoraci dnevna doza od 250 mg kavinih laktona
(Saravanapriya & Devi, 2021). Kontrola kvalitete i pazljivo prac¢enje doze nuzni su kako bi se
smanjio rizik od nuspojava dok se istrazuje terapijski potencijal kave kave u upravljanju RLS-om

1 drugim poremecajima ziv€éanog sustava.

5.2.2.  Poboljsanje cirkulacije

Sindrom nemirnih nogu (RLS) je povezan s raznim ¢imbenicima poput pusenja, trudnoce,
pretilosti, dobi i dijabetesa, ¢imbenici koji sputavaju sposobnost kvalitetnog protoka krvi kroz tijelo
pojedinca. Stoga biljke koje poticu cirkulaciju, poput ginka, divljeg kestena i bodljikave veprine,
igraju vaznu, ali ¢esto zanemarenu ulogu u lijecenju RLS-a. Ove biljke s venotonickim svojstvima
poboljsavaju tonus vena i time cirkulaciju, olakSavajuéi simptome RLS-a putem poticanja protoka
krvi prema zahva¢enim udovima (Bone & Mills, 2013).

Medu njima, ginko (Ginko biloba L.) se posebno istice zbog svog pozitivnog ucinka na
arterijsku cirkulaciju. Smanjuje gréeve u arterijama i stabilizira propusnost kapilara (Hill, 2022).
Ovo djelovanje moze ublaziti simptome RLS-a poboljSanjem cirkulacije i smanjenjem nelagode

povezane s poremecajem protoka krvi.
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Vrijedno spomena je i utjecaj piknogenola — standardiziranog pripravka primorskog bora
(Pinus pinaster Aiton) koji sadrzi 70% procijanidina te ¢ija je suplementacija pokazala obecavajuce
rezultate u ublazavanju simptoma RLS-a. Klinicka studija koja je pratila rezultat uzimanja dnevne
doze od 150 mg piknogenola tijekom perioda od Cetiri tjedna je obiljeZila smanjenje simptoma

RLS-a uz poboljsanje venoarterijskog protoka krvi i mikrocirkulacije (Sandhaus, 2022).
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6. TENZIJSKI TIP GLAVOBOLJE

6.1. Manifestacija 1 pristup lijeCenju

Glavobolje napetosti (eng. Tension-type headaches, skra¢eno TTH ) predstavljaju uéestalu
vrstu glavobolje koja zahvaca znacajni dio populacije, pri cemu 78% osoba dozivljava ovu vrstu
glavobolje u nekom trenutku svog Zivota, dok 3% pati od njezinog kroni¢nog oblika (Bone & Mills,
2013). Bol povezana s TTH-om se obi¢no opisuje kao nepulsirajuci pritisak, blage do umjerene
intenzivnosti, koji uglavnom zahvaca obje strane glave. Za razliku od migrene, tjelesna aktivnost
ne pogorsava TTH te su simptomi poput mucnine 1 povrac¢anja takoder odsutni. Naspram tome,
kod TTH-a mozZe do¢i do pojave fotofobije ili fonofobije zbog negativnog utjecaja svjetlosnih,
odnosno zvukovnih podrazaja (Chowdhury, 2012).

Ovisno o vremenu trajanja glavobolje, TTH se dijeli na dva tipa — epizodi¢ni i kroni¢ni.
Epizodi¢na glavobolja prosjecno traje do tjedan dana te je Cesta pojava za koju uglavnom nije
potrebna lije¢nicka pomoc¢, iako moze potaknuti razvoj anksioznosti, depresije i nesanice. Kroni¢ni
tip TTH-a je taj pri kojem se period bolovanja od glavobolje javlja duze od 15 dana mjese¢no, pri
¢emu glavobolje mogu trajati od nekoliko sati do par dana (N1 Info, 2021).

UnatoC Sirokoj rasprostranjenosti TTH-a u populaciji, mnogi pojedinci koji dozivljaju
akutne pojave TTH-a ne traZze medicinsko savjetovanje ve¢ se oslanjaju na samolijeCenje
analgeticima koji se mogu kupiti bez recepta. Medutim, to ¢esto dovodi do drugog tipa glavobolje
uzrokovane prekomjernim koristenjem lijekova protiv boli (eng. medication overuse headache)
kako bi suzbili djelovanje primarne glavobolje (Fischer & Jan, 2023). Kroni¢ni ili teZi slucajevi
epizodnog TTH-a, ostavljeni netretiranim mogu dovesti do znacajnih zdravstvenih problema te
poremecene kvalitete svakodnevnog Zivota.

Fitoterapija TTH-a je ponajprije usmjerena na lijeCenje kroni¢nog tipa i to s ciljem
prevencije pojave simptoma. Medutim, biljni analgetici i sedativi koji smiruju tjelesnu napetost i
bol pruzit ¢e i osjecaj olakSanja i onima Koji pate od glavobolje..

Na posljetku, izbor biljne terapije ¢e ponajviSe ovisiti o samoj kategoriji uzro€nika
glavobolje, bili oni odredena hrana, vezani uz menstrualni ciklus, uzrokovani naprezanjem ociju,

kompresijom Zivaca ili pak ne¢im drugim.
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6.2. Biljna terapija prema kategoriji uzroka
6.2.1.  Opce preporuke

Anksioliticke 1 sedativne biljke, poput kava kave i onih iz roda Supaljki, pokazuju
analgeticka svojstva koja mogu ucinkovito smanjiti simptome glavobolje. Ove biljke, kada se
uzimaju na odgovarajuéi nac¢in, mogu pomoc¢i u upravljanju psiholoskih aspekata TTH-a, pruzajuci
olaksanje od povezanog stresa 1 tjeskobe.

Dodatno tome, spazmolitici su bitni u prevenciji tenzijskih glavobolja, osobito oni koji
imaju pozitivni uc¢inak na cirkulaciju. Primjeri ukljucuju divlji jam, glog, vrbovu koru i kamilicu.
Navedeni primjeri opuStaju miSi¢nu napetost 1 poboljSavaju protok krvi, ¢ime se smanjuje
ucestalost 1 tezina epizoda TTH-a. Ukljucivanje ovih biljaka u reZim lije€enja moZe pacijentima
pruziti znacajno olakSanje od nelagode uzrokovane glavoboljom (Bone & Mills, 2013).

Osim toga, biljke s analgeti¢kim djelovanjem poput vrbove kore, kalifornijskog maka i onih
iz roda Supaljki pokazuju svojstva ublazavanja boli kojim mogu ciljati osnovne simptome TTH-a.
Vrbova kora sadrzi salicinsku kiselinu, spoj sli¢an aspirinu, koji uc¢inkovito smanjuje upalu i
ublazava bol glavobolje. Maj¢inski vrati¢ (Tanacetum parthenium L.) poznat po svojim
protuupalnim svojstvima je takoder koristan u upravljanju simptoma TTH-a, isti¢u¢i raznovrsni

terapijski potencijal ljekovitog bilja u rjeSavanju problema glavobolje (Jahromi et al., 2021).

6.2.2. Hormonalne promjene menstrualnog ciklusa

Za Zene cije se glavobolje podudaraju s menstrualnim ciklusom se savjetuje uzimanje
biljaka koje pridonose regulaciji hormona. Na primjer, prstasta konopljika (Vitex agnus-castus L.)
ima potencijal ublazavanja simptoma predmenstrualnog sindroma i time glavobolja koji se javljaju
tijekom tog razdoblja. Ova biljka ima sposobnost ublazavanja boli, a takoder se iskazala korisnom
pri lijeenju drugih simptoma povezanih s disregulacijom menstrualnog ciklusa (Rafieian-Kopaei
& Movahedi, 2017).
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6.2.3. Hrana i probavne tegobe

Pojedinci s TTH-om ponekad imaju prehrambene okidace koji poti¢u pojavu glavobolje.
Neki od poznatih okidaca ukljucuju alkohol, mlije¢ne proizvode, kavu, cokoladu i namirnice koje
sadrze mononatrijev glutamat (Iliades, 2022). Izbacivanjem navedenih namirnica iz dijete i
uklju¢ivanjem gorkih biljaka za poboljsanje probave, osobe s TTH mogu smanjiti ucestalost i
tezinu glavobolja.

Za osobe koje imaju glavobolje povezane s namirnicama koje izazivaju simptome ili
pokazuju znakove probavnih problema, ukljucivanje gorkih i hepatoprotektivnih biljaka moze biti
korisno. Pumbir, pelin, gencijan, korijen maslacka i list articoke poznati su po gorkom okusu koji
signalizira tijelu da potakne proizvodnju sline, ZeluCanih sokova 1 enzima, koji onda pomazu
probavnom procesu (Weinberg, 2023).

Hepatoprotektivne biljke pruzaju potporu jetri tako da poti¢u njeno prociS¢avanje i pruzaju
pomo¢ pri radu. Toj skupini pripadaju biljke poput sladi¢a, kineske ljekovite kadulje, sikavice 1
kineske Sisandre s time da su ucinci sikavice 1 sladi¢a bolje potkrepljeni, odnosno posjeduju jacu

pozadinu dokaza dobrobitnog ucinka na jetru (Hong et al., 2015).

6.2.4.  Naprezanje ociju ili astenopija

Naprezanje o€iju ili astenopija je stanje zamora ociju koje moze uzrokovati pojavu tenzijskog tipa
glavobolje. Pojava astenopije moze biti znak prisutnosti refrakcijskih gresaka oka ili prekomjernog
rada za raCunalom (Optometrija.net, 2023). Najefikasniji nain za prevenciju naprezanja i umora
ofiju je ogranicavanje aktivnosti koje ga izazivaju, kao i uzimanje redovitih pauza tijekom
obavljanja zadataka koji zahtijevaju intenzivno fokusiranje.

Stovise, stanje astenopije se moZze poboljiati uzimanjem visokih dnevnih doza antocijanina
(barem 80 mg), odnosno konzumacijom borovnica (Vaccinium myrtillus L.) koje su njima bogate
(Bone & Mills, 2013). U japanskoj klini¢koj studiji je ispitano djelovanje dodatka ekstrakta
borovnice na umor o¢iju uzrokovan dugotrajnom uporabom ekrana. Nakon osam tjedana, sudionici
koji su primali dodatak ekstrakta borovnice su pokazali znacajno smanjenje umora ociju u
usporedbi s kontrolnom skupinom. Takoder, subjektivni simptomi nelagode ociju, poput osjecaja

umora i nelagode, su isto prikazali znacajno poboljSanje (Ozawa et al., 2015).
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6.2.5. Kompresija Zivaca

Kod tenzijskih glavobolja uzrokovane lokaliziranom kompresijom zivaca ili vena,
korisStenje biljaka s protuupalnim i anti-edematoznim djelovanjem poput divljeg kestena (Aesculus
hippocastanum L.) i bodljikave veprine (Ruscus aculeatus L.), uz dodatno djelovanje gospine trave
(Hypericum perforatum L.), moze pomoc¢i ublaziti simptome TTH-a (Bone & Mills, 2013).

Protuupalna i anti-edematozna svojstva divljeg kestena pozitivno utjecu na venski tonus i
koagulabilnost krvi (Dudek-Makuch & Studzinska-Sroka, 2015), dok bodljikava veprina pozitivno
utjece na poremecenu cirkulaciju venskog sustava (Raman, 2018) te bi njihovo djelovanje trebalo
potaknuti Sirenje kompresiranih vena te pospjesiti krvotok.

Nadalje, uz njihovo djelovanje, dodatak gospine trave kao neuroprotektor ¢e opustiti napeti
ziv€ani sustav te doprinijeti njegovom zdravom radu 1 smirenju (Oliveira et al., 2016).

Naravno, pri lijeCenju se treba paziti na oblik primjene kao i na dozu i moguce

medudjelovanje biljnih preparata s farmaceutskim proizvodima kako bi se izbjegle nuspojave.
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7. ZAKLJUCAK

Biljni tretmani razmatrani u ovom preglednom radu potvrduju njihov potencijal u upravljanju
simptomima razlicitih poremecaja ziv€anog sustava, posebno onima blazeg intenziteta. One su
pokazale ucinkovitost u ublazavanju simptoma povezanih s anksioznos$¢u, depresijom, nesanicom,
sindromom nemirnih nogu (RLS) 1 tenzijskim tipom glavobolja nude¢i odrzive alternative ili
dopune konvencionalnim farmakoloskim intervencijama. Jedna od znacajnih prednosti biljnih
tretmana je relativno niska ucestalost ozbiljnih nuspojava. To istice njihov potencijal kao pretezito
sigurnu opciju lijeCenja, posebno za pojedince koji traze alternative konvencionalnim lijekovima
ili se suoCavaju s izazovima nuspojava lijekova.

Ipak, vazno je priznati potrebu za daljnjim istraZzivanjima kako bi se bolje razumjeli mehanizmi
koji stoje iza uéinkovitosti ovakvih biljnih pripravaka. Stovise, jos je vise izrazena potreba za veéim
1 bolje kontroliranim klini¢kim studijama kojima bi se ustanovio stvarni ucinak i djelotvornost
nekog biljnog tretmana u terapiji.

Stoga su daljnja istrazivanja u ovom podruc¢ju kljuéna za utvrdivanje maksimalne terapijske

koristi biljnih pripravaka i unapredenje holistickog pristupa upravljanja zdravljem.
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