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Checklista bezpieczenstwa adaptogenow

Ashwagandha i inne adaptogeny - kiedy NIE stosowac i co skonsultowacd z lekarzem. Wydrukuj
lub zapisz na telefonie i przejdz liste przed zakupem.

1. Bezwzgledne przeciwwskazania - NIE stosuj

Ciaza

Mozliwe dziatanie poronne - odradzane przez caty okres cigzy.
Karmienie piersia

Brak danych o bezpieczenstwie dla dziecka.

Wiek ponizej 18 lat

Brak badan u dzieci i miodziezy.
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Choroby autoimmunologiczne
RZS, toczen, Hashimoto, stwardnienie rozsiane - moze pobudza¢ uktad odpornosciowy i nasilaé
objawy.

2. Skonsultuj z lekarzem przed uzyciem

Choroby tarczycy
Moze podnosi¢ poziom hormondéw tarczycy - ryzyko przy nadczynnosci i przy lekach tarczycowych.

Choroby watroby
Opisano przypadki uszkodzenia watroby; przy chorobach watroby unikaj.

Cukrzyca i leki przeciwcukrzycowe
Moze obniza¢ poziom cukru - ryzyko hipoglikemii.
Leki na nadcisnienie

Moze dodatkowo obnizac cisnienie.

Leki uspokajajace, nasenne, przeciwpadaczkowe
Ryzyko nadmiernej sennosci (dotyczy tez alkoholu).

Leki immunosupresyjne
Moze ostabia¢ ich dziatanie.
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Planowana operacja
Odstaw co najmniej 2 tygodnie wczesniej.

3. Zasady bezpiecznego stosowania

|:| Trzymaj sie dawki 300-600 mg standaryzowanego wyciagu dziennie
Nie przekraczaj dawki zalecanej przez producenta.

[ ] ROb przerwy
Po 8-12 tygodniach ciggtego stosowania zaplanuj przerwe.

[ ] Poinformuj lekarza
Wspomnij o suplemencie przed kazda konsultacjg i przed badaniami.

[] Nie tacz z alkoholem
Nasila sennos¢ i obcigza watrobe.

4. Sygnaty ostrzegawcze - odstaw i zgtos sie do lekarza

|:| Zazoétcenie skory lub biatek oczu, ciemny mocz, jasny stolec
Mozliwe objawy uszkodzenia watroby.

[ ] Uporczywe nudnosci, bél brzucha (zwtaszcza pod prawym zebrem), swiad
skory, silne zmeczenie



Przerwij stosowanie i skontaktuj sie z lekarzem.

5. Jak wybra¢ preparat

Standaryzacja na witanolidy

Szukaj podanego procentu witanolidéw - bez tego trudno poréwnac produkty.

Nazwa wtasna wyciagu

KSM-66, Sensoril lub Shoden to zwykle dobry znak jakosci.

Poréwnuj gramy wyciagu, nie proszku

Dawka wyciggu moéwi wiecej niz masa sproszkowanej rosliny.

Badania czystosci i certyfikaty

W badaniach czesci preparatéw wykrywano sladowe metale ciezkie - wybieraj testowane niezaleznie.
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Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani farmaceuta. Adaptogeny to suplementy
diety, a nie leki - przy chorobach przewlektych i przyjmowaniu lekéw decyzje o suplementacji podejmij z lekarzem.

Materiat pochodzi z artykutu:

https://uroda-zdrowie.pl/dieta/suplementacja/ashwagandha/
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