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Santrauka

Létinis stresas daro reikSmingg poveikj zmogaus sveika-
tai ir siejamas su jvairiais metaboliniais, imunologiniais
bei psichikos sveikatos sutrikimais. Sio poveikio centre
yra hipotalamo-hipofizés—antinks¢iy (HHA) asies akty-
vumo padidéjimas ir i$ to kylanti kortizolio sekrecijos
disreguliacija. Pastaraisiais metais vis daugiau démesio
skiriama natiiralioms priemonéms, kurios galéty padéti
reguliuoti kortizolio koncentracija ir sumazinti streso pa-
sekmes organizmui. Viena i$ tokiy intervencijos krypciy
yra maisto papildai — asvaganda, vitaminas C ir B grupés
vitaminai. Sie papildai gali veikti per skirtingus mecha-
nizmus: aSvaganda pasizymi adaptogeninémis savybémis
ir padeda normalizuoti HHA asSies funkcija, vitaminas C
mazina oksidacinj stresa ir palaiko antinksciy veikla, o
B grupés vitaminai gerina nervy sistemos funkcija bei
miego kokybe. Literatiiros duomenimis, $ie papildai gali
sumazinti suvokiamo streso lygj ir netiesiogiai prisidéti
prie kortizolio normalizavimo, o jy deriniai gali turéti si-
nergetinj poveikj. Straipsnyje apzvelgiami naujausi duo-
menys apie $iy papildy veikimo mechanizmus ir klinikinj
efektyvuma valdant streso sukeltg kortizolio padidéjima.

Ivadas

Siuolaikinéje visuomenéje vis dazniau kalbama apie
létinio streso poveikj zmogaus sveikatai. Nuolatinis stresas
skatina endokrininés sistemos, o ypac hipotalamo—hipofi-
zés—antinks¢iy (HPA) aSies, aktyvuma ir didina kortizolio
sekrecija [1]. Kortizolis yra pagrindinis gliukokortikoidas,
gaminamas antinksciy zievéje, kuris atlieka svarby vaidmen;j
palaikant organizmo homeostaze: reguliuoja medziagy apy-
kaita, imuninj atsaka ir organizmo reakcijg j stresa [2].

Nors trumpalaikis kortizolio padidéjimas padeda orga-
nizmui susidoroti su stresu, ilgalaikis jo perteklius sicjamas

su nutukimu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei metabolinio
sindromo rizika [3]. Be to, Iétinis HPA aSies aktyvumas gali
turéti neigiama poveikj psichikos sveikatai, skatinti nerimo
ir depresijos simptomus [4]. Dél $iy priezaséiy vis daugiau
démesio skiriama priemonéms, galinc¢ioms padéti reguliuoti
kortizolio sekrecija ir gerinti organizmo atsparuma stresui.

Pastaraisiais metais daugéja tyrimy, analizuojanciy
maisto papildy nauda kortizolio sekrecijos reguliacijai.
Dazniausiai tiriami papildai yra aSvaganda (lot. Withania
somnifera), vitaminas C ir B grupés vitaminai. A§vaganda
priskiriama adaptogenams; ji gali biiti skiriama nerimui
ir stresui mazinti, taip pat ir miegui gerinti bei kortizolio
koncentracijai kraujyje mazinti [5]. Vitaminas C pasizymi
antioksidacinémis savybémis bei gali padéti sumazinti hi-
perkortizolemija [6]. Tuo tarpu B grupés vitaminai padeda
sumazinti nerima, stresa ir pagerinti miego kokybe [7].

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti moksling literatiirg ir
apzvelgti aSvagandos, vitamino C ir B grupés vitaminy po-
veikj kortizolio reguliacijai.

Tyrimo medziaga ir metodai

Literatiiros analiz¢ atlikta naudojantis moksliniy publika-
cijy paieskos duomeny bazémis: ,,PubMed*, ,,Google Scho-
lar®, ,Mendeley*. Vykdant paieska buvo naudoti raktazodziai
angly kalba: ,,cortisol”, ,,HPA axis“, ,,ashwagandha®, ,,HPA
axis modulation®, ,,vitamin C*, ,,B vitamins®, ,,stress re-
duction®, ,,cortisol regulation®. | literatiiros apzvalga jtraukta
30 straipsniy angly kalba. Publikacijos buvo nuosekliai at-
rinktos, kritiSkai jvertintos ir apibendrintos, siekiant nusta-
tyti a§vagandos, vitamino C ir B grupés vitaminy poveikj
kortizolio reguliacijai.

Tyrimo rezultatai

Kortizolio fiziologinis vaidmuo. Kortizolis yra gliuko-
kortikoidas, gaminamas antinksc¢iy zievés zona fasciculata
sluoksnyje [2]. Jo sekrecija reguliuoja hipotalamo—hipofi-
zés—antinks¢iy (HPA) asis. Hipotalamas sintetina ir i$skiria
kortikotroping atpalaiduojantj hormona (CRH), kuris skatina
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priekine hipofizés dalj sekretuoti adrenokortikotropinj hor-
mong (AKTH). AKTH veikia antinks¢iy zieve ir stimuliuoja
kortizolio sintez¢ ir i§skyrima j krauja [8]. Kortizolio kon-
centracija kraujyje pasizymi cirkadiniu ritmu — didZiausia
ryte, o maziausia vakare [9]. Kortizolis taip pat dalyvauja
neigiamo grjZtamojo rysio mechanizme: didéjant jo koncen-
tracijai kraujyje slopinamas CRH ir AKTH iSsiskyrimas, taip
palaikant pusiausvyra HPA asyje [10].

Kortizolis atlieka esminj vaidmenj palaikant organizmo
homeostaze. Viena i§ pagrindiniy funkcijy — medziagy apy-
kaitos reguliacija. Sis hormonas skatina gliukoneogeneze
kepenyse, baltymy skilimg raumenyse ir lipolize riebali-
niame audinyje, kad uztikrinty energijos tiekima stresinése
situacijose [11]. Esant hiperkortizolemijai did¢ja gliukozés
koncentracija kraujyje, vystosi rezistencija insulinui ir gali
didéti nutukimo rizika. Taip pat dél intensyvaus baltymy
skilimo mazéja raumeniné masé, didéja riebaly kaupimasis
kepenyse ir epikardiniame audinyje. Sie procesai ilgainiui
lemia metabolinio sindromo, 2 tipo cukrinio diabeto, disli-
pidemijos vystymasi bei didina Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizikg [12,13].

Be to, kortizolis pasizymi prieSuzdegiminiu ir imuno-
supresiniu poveikiu. Tai padeda i§vengti pernelyg stipraus
uzdegiminio atsako, ta¢iau ilgalaikis kortizolio perteklius
gali silpninti imuninés sistemos veiklg ir didinti infekcijy
rizika [14].

Kortizolis taip pat veikia ir centring nervy sistema (CNS).
Fiziologinémis saglygomis jis palaiko budruma, démesio kon-
centracijg ir emocinj stabiluma, taip pat dalyvauja miego —
budrumo ciklo reguliacijoje [15]. Kortizolio koncentracija
natlraliai padidéja ankstyva ryta, skatindama pabudima,
ir sumazéja vakare, leisdama organizmui pereiti j poilsio
biiseng [2]. Sio cirkadinio ritmo sutrikimai, ypa¢ esant lé-
tiniam stresui, siejami su nemiga bei HPA asies disbalansu
[16]. Tokie poky¢iai gali lemti nerimo, depresijos simptomy
atsiradimg ir pazintiniy funkcijy silpnéjima [4].

Kortizolio kontrolé maisto papildais. Létinis stresas ir
su juo susij¢s HPA asies hiperaktyvumas lemia padidéjusia
kortizolio sekrecija, kuri siejama su jvairiais metaboliniais
ir psichologiniais sutrikimais [8]. Pastaraisiais metais vis
daugiau démesio skiriama maisto papildams, galintiems
padéti reguliuoti kortizolio koncentracija ir mazinti streso
poveikj organizmui.

ASvagandos poveikis kortizolio reguliacijai. Asva-
ganda — tai vienas labiausiai istirty adaptogeniniy augaly,
siejamy su teigiamu poveikiu mazinant stresg ir palaikant
fiziologing pusiausvyra. Pagrindiniai jo biologiskai aktyviis
junginiai — vitanolidai ir alkaloidai — pasizymi priesuzdegi-
minémis, antioksidacinémis, neuroprotekcinémis ir antistre-
sinémis savybémis [17].

2016 metais atliktame klinikiniame tyrime buvo vertin-
tas a§vagandos poveikis serumo kortizolio koncentracijai.
Tyrimo pradzioje kortizolio lygis tick a§vagandos ekstrakta,
tiek placebg vartojusiy tiriamyjy grupése nesiskyré. Taciau
po 8 savaiiy intervencijos nustatytas statistiSkai reikSmingas
kortizolio sumazéjimas asvagandos grupéje, palyginti su
placeba vartojusiy grupe [18]. Kitas klinikinis tyrimas, verti-
nes asvagandos poveiki hormony balansui streso saglygomis,
taip pat parodé rytinés kortizolio koncentracijos reikSminga
sumazéjima [19]. Tuo tarpu Indijoje atliktas tyrimas atskleidé
aSvagandos nauda ne tik mazinant kortizolio koncentracija,
bet ir didinant serotonino kiekj, o tai gali gerinti emocing
pusiausvyra bei tolerancijg stresui [20].

Nors agvaganda pripazjstama kaip efektyvi priemoné
streso valdymui ir HPA asies moduliacijai, kaip ir dauguma
augaliniy preparaty, ji gali sukelti lengvy ar vidutinio sun-
kumo nepageidaujamy reiskiniy, tokiy kaip mieguistumas,
diskomfortas epigastriumo srityje, lengvas viduriavimas [21].
Be to, asvagandos poveikj vertinantys tyrimai truko trumpa
laikotarpj (4-12 savaiéiy), todél vis dar triiksta i§samiy duo-
meny apie ilgalaikio vartojimo saugumg ir veiksminguma.

Vitamino C poveikis kortizolio reguliacijai. Vitami-
nas C (askorbo riigstis) atlicka svarby vaidmenj antinkséiy
funkcijai ir streso valdymui, nes yra biitinas katecholaminy
sintezei ir dalyvauja gliukokortikoidy metabolizme. An-
tinkséiy zievéje $io vitamino koncentracija yra ypac didelé,
todél jo atsargos greitai mazéja esant stresui, kai aktyvinama
HPA asis [22].

Vitaminas C pasizymi antioksidacinémis savybémis,
padedanciomis mazinti oksidacinj stresa, atsirandantj dél
ilgalaikio kortizolio pertekliaus [23]. Klinikiniai tyrimai
rodo, kad vitaminas C gali mazinti kortizolio koncentracija
kraujyje. 2023 m. atliktame tyrime moterims, sergané¢ioms
hiperkortizolemija, 2 ménesius vartojant 1 000 mg vitamino
C per diena, reik§mingai sumazéjo plazmos kortizolio ir
DHEA-S koncentracijos [24]. Ankstesni tyrimai taip pat
parodé, kad didelés vitamino C dozés gali slopinti kortizolio
padidéjima po fizinio ar psichologinio streso ir pagerinti
organizmo atsigavima po streso [25].

Nors vitaminas C yra vandenyje tirpus, o jo perteklius pa-
prastai pasalinamas su §lapimu, didelés dozés (> 1000 mg/d)
gali sukelti tam tikry nepageidaujamy reiskiniy. Dazniausiai
pasireiskia virSkinamojo trakto sutrikimai — pykinimas, pilvo
skausmas, viduriavimas ar meteorizmas. Kai kurie tyrimai
rodo, kad ilgalaikis dideliy doziy vartojimas gali skatinti
oksalato akmeny formavimasi inkstuose, nes dalis askorbo
riig§ties metabolizuojasi j oksalat. Si rizika ypa¢ aktuali
asmenims, turintiems polinkj j inksty akmenlige [26].

B grupés vitaminy poveikis kortizolio reguliacijai. B
grupés vitaminai yra svarbiis energijos apykaitai, nervy siste-
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mos veiklai ir streso atsakui [27]. Siy vitaminy trikumas gali
sutrikdyti gliukokortikoidy sekrecija, didinti kortizolio kon-
centracijg ir sukelti nuovargj, nerimg ar nemigos sutrikimus
[28]. Tyrimai rodo, kad B grupés vitaminy papildymas gali
padéti mazinti streso ir nerimo simptomus bei normalizuoti
kortizolio sekrecijg. Taip pat nustatyta, kad multivitaminy
papildai, turintys didesn¢ B grupés vitaminy koncentracija,
sumazino subjektyvy streso lygj ir pagerino nuotaika svei-
kiems suaugusiesiems [29].

Naujausiy tyrimy duomenimis, dalyviai keturias savaites
kasdien vartojo vitaminy B1 ir B2 papildus arba placeba. Po
intervencijos nustatyta, kad papildy grupéje reikSmingai pa-
didéjo tiamino ir riboflavino koncentracijos, o subjektyvaus
streso jverciai buvo statistiskai reikSmingai mazesni, paly-
ginti su placebo grupe, o tai rodo rySkesnj streso mazéjimo
efekta. Nors nerimo balai reik§mingai nesumazéjo, pastebétas
akivaizdus miego kokybés pageréjimas. Sie rezultatai leidzia
teigti, kad B grupés vitaminy vartojimas, ypac¢ tiamino ir
riboflavino, gali padéti mazinti streso suvokima ir gerinti
miego kokybe, o tai netiesiogiai prisideda prie kortizolio
sekrecijos normalizavimo bei HPA asies pusiausvyros pa-
laikymo [30].

Be to, remiantis naujausiais duomenimis, buvo paste-
bétas stipresnis B grupés vitaminy poveikis derinant juos
su asvaganda. Atsitiktiniy im¢iy, dvigubai aklame, placebu
kontroliuojamame tyrime nustatyta, kad asvagandos ir B gru-
pés vitaminy derinys reik§mingai sumazino streso ir nerimo
rodiklius, taip pat pagerino miego trukme ir kokybe. Nors
vidutiné seiliy kortizolio koncentracija per keturiy savaiéiy
laikotarpj statistiskai reik§mingai nepakito, nustatyta, kad
didesné miego trukmé reikSmingai koreliavo su mazesnémis
kortizolio koncentracijomis [31]. Sis ry8ys rodo, kad miego
kokybés ir trukmés pageréjimas gali biiti svarbus tarpinis
mechanizmas, per kurj a§vagandos ir B grupés vitaminy
derinys daro teigiama poveikj HPA asies reguliacijai.

ISvados

1. ASvaganda pasizymi adaptogeninémis savybémis
ir gali reikSmingai sumazinti kortizolio koncentracija bei
pagerinti emocing pusiausvyra, slopindama HPA aSies hi-
peraktyvuma.

2. Vitaminas C dél antioksidaciniy savybiy padeda ma-
zinti oksidacinj stresa, palaikyti antinks¢iy funkcijg ir gali
slopinti kortizolio padidéjima po fizinio ar psichologinio
streso.

3. B grupés vitaminai, ypa¢ B1 ir B2, padeda mazinti
subjektyvy streso lygij, pagerina miego kokybe, o Sie po-
kyc¢iai netiesiogiai prisideda prie kortizolio sekrecijos nor-
malizavimo.

4. Asvagandos ir B grupés vitaminy derinys gali turéti

sinerginj poveik], stiprindamas atsparumg stresui ir gerin-
damas miegg.

5. Dauguma tyrimy buvo trumpalaikiai, mazos imties,
todél norint jvertinti ilgalaikj Siy papildy veiksminguma ir
sauguma, biitini tolesni didelés 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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