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Santrauka
Lėtinis stresas daro reikšmingą poveikį žmogaus sveika-
tai ir siejamas su įvairiais metaboliniais, imunologiniais 
bei psichikos sveikatos sutrikimais. Šio poveikio centre 
yra hipotalamo–hipofizės–antinksčių (HHA) ašies akty-
vumo padidėjimas ir iš to kylanti kortizolio sekrecijos 
disreguliacija. Pastaraisiais metais vis daugiau dėmesio 
skiriama natūralioms priemonėms, kurios galėtų padėti 
reguliuoti kortizolio koncentraciją ir sumažinti streso pa-
sekmes organizmui. Viena iš tokių intervencijos krypčių 
yra maisto papildai – ašvaganda, vitaminas C ir B grupės 
vitaminai. Šie papildai gali veikti per skirtingus mecha-
nizmus: ašvaganda pasižymi adaptogeninėmis savybėmis 
ir padeda normalizuoti HHA ašies funkciją, vitaminas C 
mažina oksidacinį stresą ir palaiko antinksčių veiklą, o 
B grupės vitaminai gerina nervų sistemos funkciją bei 
miego kokybę. Literatūros duomenimis, šie papildai gali 
sumažinti suvokiamo streso lygį ir netiesiogiai prisidėti 
prie kortizolio normalizavimo, o jų deriniai gali turėti si-
nergetinį poveikį. Straipsnyje apžvelgiami naujausi duo-
menys apie šių papildų veikimo mechanizmus ir klinikinį 
efektyvumą valdant streso sukeltą kortizolio padidėjimą.

Įvadas
Šiuolaikinėje visuomenėje vis dažniau kalbama apie 

lėtinio streso poveikį žmogaus sveikatai. Nuolatinis stresas 
skatina endokrininės sistemos, o ypač hipotalamo−hipofi-
zės−antinksčių (HPA) ašies, aktyvumą ir didina kortizolio 
sekreciją [1]. Kortizolis yra pagrindinis gliukokortikoidas, 
gaminamas antinksčių žievėje, kuris atlieka svarbų vaidmenį 
palaikant organizmo homeostazę: reguliuoja medžiagų apy-
kaitą, imuninį atsaką ir organizmo reakciją į stresą [2].

Nors trumpalaikis kortizolio padidėjimas padeda orga-
nizmui susidoroti su stresu, ilgalaikis jo perteklius siejamas 

su nutukimu, širdies ir kraujagyslių ligomis bei metabolinio 
sindromo rizika [3]. Be to, lėtinis HPA ašies aktyvumas gali 
turėti neigiamą poveikį psichikos sveikatai, skatinti nerimo 
ir depresijos simptomus [4]. Dėl šių priežasčių vis daugiau 
dėmesio skiriama priemonėms, galinčioms padėti reguliuoti 
kortizolio sekreciją ir gerinti organizmo atsparumą stresui.

Pastaraisiais metais daugėja tyrimų, analizuojančių 
maisto papildų naudą kortizolio sekrecijos reguliacijai. 
Dažniausiai tiriami papildai yra ašvaganda (lot. Withania 
somnifera), vitaminas C ir B grupės vitaminai. Ašvaganda 
priskiriama adaptogenams; ji gali būti skiriama nerimui 
ir stresui mažinti, taip pat ir miegui gerinti bei kortizolio 
koncentracijai kraujyje mažinti [5]. Vitaminas C pasižymi 
antioksidacinėmis savybėmis bei gali padėti sumažinti hi-
perkortizolemiją [6]. Tuo tarpu B grupės vitaminai padeda 
sumažinti nerimą, stresą ir pagerinti miego kokybę [7].

Tyrimo tikslas − išanalizuoti mokslinę literatūrą ir 
apžvelgti ašvagandos, vitamino C ir B grupės vitaminų po-
veikį kortizolio reguliacijai.

Tyrimo medžiaga ir metodai
Literatūros analizė atlikta naudojantis mokslinių publika-

cijų paieškos duomenų bazėmis: „PubMed“, „Google Scho-
lar“, „Mendeley“. Vykdant paiešką buvo naudoti raktažodžiai 
anglų kalba: ,,cortisol“, ,,HPA axis“, „ashwagandha“, ,,HPA 
axis modulation“, ,,vitamin C“, ,,B vitamins“, ,,stress re-
duction“, ,,cortisol regulation“. Į literatūros apžvalgą įtraukta 
30 straipsnių anglų kalba. Publikacijos buvo nuosekliai at-
rinktos, kritiškai įvertintos ir apibendrintos, siekiant nusta-
tyti  ašvagandos, vitamino C ir B grupės vitaminų poveikį 
kortizolio reguliacijai.

Tyrimo rezultatai
Kortizolio fiziologinis vaidmuo. Kortizolis yra gliuko-

kortikoidas, gaminamas antinksčių žievės zona fasciculata 
sluoksnyje [2]. Jo sekreciją reguliuoja hipotalamo−hipofi-
zės−antinksčių (HPA) ašis. Hipotalamas sintetina ir išskiria 
kortikotropiną atpalaiduojantį hormoną (CRH), kuris skatina 
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priekinę hipofizės dalį sekretuoti adrenokortikotropinį hor-
moną (AKTH). AKTH veikia antinksčių žievę ir stimuliuoja 
kortizolio sintezę ir išskyrimą į kraują [8]. Kortizolio kon-
centracija kraujyje pasižymi cirkadiniu ritmu − didžiausia 
ryte, o mažiausia vakare [9]. Kortizolis taip pat dalyvauja 
neigiamo grįžtamojo ryšio mechanizme: didėjant jo koncen-
tracijai kraujyje slopinamas CRH ir AKTH išsiskyrimas, taip 
palaikant pusiausvyrą HPA ašyje [10].

Kortizolis atlieka esminį vaidmenį palaikant organizmo 
homeostazę. Viena iš pagrindinių funkcijų – medžiagų apy-
kaitos reguliacija. Šis hormonas skatina gliukoneogenezę 
kepenyse, baltymų skilimą raumenyse ir lipolizę riebali-
niame audinyje, kad užtikrintų energijos tiekimą stresinėse 
situacijose [11]. Esant hiperkortizolemijai didėja gliukozės 
koncentracija kraujyje, vystosi rezistencija insulinui ir gali 
didėti nutukimo rizika. Taip pat dėl intensyvaus baltymų 
skilimo mažėja raumeninė masė, didėja riebalų kaupimasis 
kepenyse ir epikardiniame audinyje. Šie procesai ilgainiui 
lemia metabolinio sindromo, 2 tipo cukrinio diabeto, disli-
pidemijos vystymąsi bei didina širdies ir kraujagyslių ligų 
riziką [12,13]. 

Be to, kortizolis pasižymi priešuždegiminiu ir imuno-
supresiniu poveikiu. Tai padeda išvengti pernelyg stipraus 
uždegiminio atsako, tačiau ilgalaikis kortizolio perteklius 
gali silpninti imuninės sistemos veiklą ir didinti infekcijų 
riziką [14].

Kortizolis taip pat veikia ir centrinę nervų sistemą (CNS). 
Fiziologinėmis sąlygomis jis palaiko budrumą, dėmesio kon-
centraciją ir emocinį stabilumą, taip pat dalyvauja miego – 
budrumo ciklo reguliacijoje [15]. Kortizolio koncentracija 
natūraliai padidėja ankstyvą rytą, skatindama pabudimą, 
ir sumažėja vakare, leisdama organizmui pereiti į poilsio 
būseną [2]. Šio cirkadinio ritmo sutrikimai, ypač esant lė-
tiniam stresui, siejami su nemiga bei HPA ašies disbalansu 
[16]. Tokie pokyčiai gali lemti nerimo, depresijos simptomų 
atsiradimą ir pažintinių funkcijų silpnėjimą [4].

Kortizolio kontrolė maisto papildais. Lėtinis stresas ir 
su juo susijęs HPA ašies hiperaktyvumas lemia padidėjusią 
kortizolio sekreciją, kuri siejama su įvairiais metaboliniais 
ir psichologiniais sutrikimais [8]. Pastaraisiais metais vis 
daugiau dėmesio skiriama maisto papildams, galintiems 
padėti reguliuoti kortizolio koncentraciją ir mažinti streso 
poveikį organizmui. 

Ašvagandos poveikis kortizolio reguliacijai. Ašva-
ganda − tai vienas labiausiai ištirtų adaptogeninių augalų, 
siejamų su teigiamu poveikiu mažinant stresą ir palaikant 
fiziologinę pusiausvyrą. Pagrindiniai jo biologiškai aktyvūs 
junginiai – vitanolidai ir alkaloidai – pasižymi priešuždegi-
minėmis, antioksidacinėmis, neuroprotekcinėmis ir antistre-
sinėmis savybėmis [17]. 

2016 metais atliktame klinikiniame tyrime buvo vertin-
tas ašvagandos poveikis serumo kortizolio koncentracijai. 
Tyrimo pradžioje kortizolio lygis tiek ašvagandos ekstraktą, 
tiek placebą vartojusių tiriamųjų grupėse nesiskyrė. Tačiau 
po 8 savaičių intervencijos nustatytas statistiškai reikšmingas 
kortizolio sumažėjimas ašvagandos grupėje, palyginti su 
placebą vartojusių grupe [18]. Kitas klinikinis tyrimas, verti-
nęs ašvagandos poveikį hormonų balansui streso sąlygomis, 
taip pat parodė rytinės kortizolio koncentracijos reikšmingą 
sumažėjimą [19]. Tuo tarpu Indijoje atliktas tyrimas atskleidė 
ašvagandos naudą  ne tik mažinant kortizolio koncentraciją, 
bet ir didinant serotonino kiekį, o tai gali gerinti emocinę 
pusiausvyrą bei toleranciją stresui [20]. 

Nors ašvaganda pripažįstama kaip efektyvi priemonė 
streso valdymui ir HPA ašies moduliacijai, kaip ir dauguma 
augalinių preparatų, ji gali sukelti lengvų ar vidutinio sun-
kumo nepageidaujamų reiškinių, tokių kaip mieguistumas, 
diskomfortas epigastriumo srityje, lengvas viduriavimas [21]. 
Be to, ašvagandos poveikį vertinantys tyrimai truko trumpą 
laikotarpį (4-12 savaičių), todėl vis dar trūksta išsamių duo-
menų apie ilgalaikio vartojimo saugumą ir veiksmingumą.

Vitamino C poveikis kortizolio reguliacijai. Vitami-
nas C (askorbo rūgštis) atlieka svarbų vaidmenį antinksčių 
funkcijai ir streso valdymui, nes yra būtinas katecholaminų 
sintezei ir dalyvauja gliukokortikoidų metabolizme. An-
tinksčių žievėje šio vitamino koncentracija yra ypač didelė, 
todėl jo atsargos greitai mažėja esant stresui, kai aktyvinama 
HPA ašis [22]. 

Vitaminas C pasižymi antioksidacinėmis savybėmis, 
padedančiomis mažinti oksidacinį stresą, atsirandantį dėl 
ilgalaikio kortizolio pertekliaus [23]. Klinikiniai tyrimai 
rodo, kad vitaminas C gali mažinti kortizolio koncentraciją 
kraujyje. 2023 m. atliktame tyrime moterims, sergančioms 
hiperkortizolemija, 2 mėnesius vartojant 1 000 mg vitamino 
C per dieną, reikšmingai sumažėjo plazmos kortizolio ir 
DHEA-S koncentracijos [24]. Ankstesni tyrimai taip pat 
parodė, kad didelės vitamino C dozės gali slopinti kortizolio 
padidėjimą po fizinio ar psichologinio streso ir pagerinti 
organizmo atsigavimą po streso [25]. 

Nors vitaminas C yra vandenyje tirpus, o jo perteklius pa-
prastai pašalinamas su šlapimu, didelės dozės (≥ 1000 mg/d) 
gali sukelti tam tikrų nepageidaujamų reiškinių. Dažniausiai 
pasireiškia virškinamojo trakto sutrikimai – pykinimas, pilvo 
skausmas, viduriavimas ar meteorizmas. Kai kurie tyrimai 
rodo, kad ilgalaikis didelių dozių vartojimas gali skatinti 
oksalato akmenų formavimąsi inkstuose, nes dalis askorbo 
rūgšties metabolizuojasi į oksalatą. Ši rizika ypač aktuali 
asmenims, turintiems polinkį į inkstų akmenligę [26].

B grupės vitaminų poveikis kortizolio reguliacijai. B 
grupės vitaminai yra svarbūs energijos apykaitai, nervų siste-
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mos veiklai ir streso atsakui [27]. Šių vitaminų trūkumas gali 
sutrikdyti gliukokortikoidų sekreciją, didinti kortizolio kon-
centraciją ir sukelti nuovargį, nerimą ar nemigos sutrikimus 
[28]. Tyrimai rodo, kad B grupės vitaminų papildymas gali 
padėti mažinti streso ir nerimo simptomus bei normalizuoti 
kortizolio sekreciją. Taip pat nustatyta, kad multivitaminų 
papildai, turintys didesnę B grupės vitaminų koncentraciją, 
sumažino subjektyvų streso lygį ir pagerino nuotaiką svei-
kiems suaugusiesiems [29]. 

Naujausių tyrimų duomenimis, dalyviai keturias savaites 
kasdien vartojo vitaminų B1 ir B2 papildus arba placebą. Po 
intervencijos nustatyta, kad papildų grupėje reikšmingai pa-
didėjo tiamino ir riboflavino koncentracijos, o subjektyvaus 
streso įverčiai buvo statistiškai reikšmingai mažesni, paly-
ginti su placebo grupe, o tai rodo ryškesnį streso mažėjimo 
efektą. Nors nerimo balai reikšmingai nesumažėjo, pastebėtas  
akivaizdus miego kokybės pagerėjimas. Šie rezultatai leidžia 
teigti, kad B grupės vitaminų vartojimas, ypač tiamino ir 
riboflavino, gali padėti mažinti streso suvokimą ir gerinti 
miego kokybę, o tai netiesiogiai prisideda prie kortizolio 
sekrecijos normalizavimo bei HPA ašies pusiausvyros pa-
laikymo [30].

Be to, remiantis naujausiais duomenimis, buvo paste-
bėtas stipresnis B grupės vitaminų poveikis derinant juos 
su ašvaganda. Atsitiktinių imčių, dvigubai aklame, placebu 
kontroliuojamame tyrime nustatyta, kad ašvagandos ir B gru-
pės vitaminų derinys reikšmingai sumažino streso ir nerimo 
rodiklius, taip pat pagerino miego trukmę ir kokybę. Nors 
vidutinė seilių kortizolio koncentracija per keturių savaičių 
laikotarpį statistiškai reikšmingai nepakito, nustatyta, kad 
didesnė miego trukmė reikšmingai koreliavo su mažesnėmis 
kortizolio koncentracijomis [31]. Šis ryšys rodo, kad miego 
kokybės ir trukmės pagerėjimas gali būti svarbus tarpinis 
mechanizmas, per kurį ašvagandos ir B grupės vitaminų 
derinys daro teigiamą poveikį HPA ašies reguliacijai.

Išvados
1. Ašvaganda pasižymi adaptogeninėmis savybėmis 

ir gali reikšmingai sumažinti kortizolio koncentraciją bei 
pagerinti emocinę pusiausvyrą, slopindama HPA ašies hi-
peraktyvumą.

2. Vitaminas C dėl antioksidacinių savybių padeda ma-
žinti oksidacinį stresą, palaikyti antinksčių funkciją ir gali 
slopinti kortizolio padidėjimą po fizinio ar psichologinio 
streso.

3. B grupės vitaminai, ypač B1 ir B2, padeda mažinti 
subjektyvų streso lygį, pagerina miego kokybę, o šie po-
kyčiai netiesiogiai prisideda prie kortizolio sekrecijos nor-
malizavimo. 

4. Ašvagandos ir B grupės vitaminų derinys gali turėti 

sinerginį poveikį, stiprindamas atsparumą stresui ir gerin-
damas miegą.

5. Dauguma tyrimų buvo trumpalaikiai, mažos imties, 
todėl norint įvertinti ilgalaikį šių papildų veiksmingumą ir 
saugumą, būtini tolesni didelės apimties tyrimai. 
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Summary
Chronic stress activates the hypothalamic–pituitary–adrenal 

(HPA) axis, increasing cortisol levels and contributing to metabo-
lic, immune, and psychological disturbances. Natural supplements 
such as ashwagandha, vitamin C, and B-group vitamins have gai-
ned attention for their ability to modulate cortisol and improve 
stress resilience. Ashwagandha shows adaptogenic properties and 
may reduce cortisol directly; vitamin C supports adrenal function 
and reduces oxidative stress, while B-group vitamins improve ner-
vous system function and sleep quality. Combined use may offer 
synergistic benefits. This review summarizes recent findings on 
their effects on cortisol regulation.

Methods: A literature search was performed in PubMed, Goo-
gle Scholar, and Mendeley using the keywords cortisol, HPA axis, 
ashwagandha, vitamin C, B-group vitamins, stress, cortisol regu-
lation. 30 English-language articles were included.

Results: Cortisol secretion is regulated by the HPA axis (CRH 
→ ACTH → cortisol) and follows a circadian rhythm, with ele-
vated levels suppressing CRH and ACTH through negative feed-
back. Chronic cortisol elevation contributes to metabolic chan-
ges, immune suppression, and psychological disturbances. Studies 

show that ashwagandha (Withania somnifera) acts as an adaptogen 
and can significantly reduce cortisol levels, anxiety, and perceived 
stress. Vitamin C supports adrenal hormone synthesis, reduces oxi-
dative stress, and may lower cortisol or attenuate stress-induced in-
creases. B-group vitamins contribute to nervous system stability, 
energy metabolism, and sleep regulation; supplementation has been 
shown to reduce perceived stress and may indirectly support cor-
tisol balance, with some studies indicating enhanced effects when 
combined with ashwagandha.

Conclusion: Ashwagandha, vitamin C, and B-group vitamins 
may help regulate cortisol and improve stress resilience. Ashwa-
gandha shows direct cortisol-lowering effects; vitamin C supports 
adrenal health; and B-group vitamins improve mood and sleep, in-
directly affecting cortisol. Combined supplementation may provide 
synergistic benefits. More long-term research is needed.
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