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ВАЛЕРИАНА, ПУСТЫРНИК И ВИТАМИН B6: АНАЛИЗ
НАУЧНЫХ ДАННЫХ О МЕХАНИЗМАХ ВЛИЯНИЯ НА

ТРЕВОЖНОСТЬ И КАЧЕСТВО СНА

Аннотация: В статье рассмотрены современные научные данные

о  биологических  эффектах  экстракта  корней  валерианы,  экстракта

травы  пустырника  и  витамина  B6  —  компонентов,  традиционно

объединяемых  в  антистрессовые  комплексы  растительного

происхождения. Цель работы — проанализировать механизмы действия

этих веществ и оценить клинические данные об их эффективности.  В

ходе  исследования  проведен  обзор  публикаций,  индексируемых  в  базах

данных  PubMed  и  Scopus.   Установлено,  что  валериана  и  пустырник

действуют преимущественно через модуляцию ГАМКергической системы

и обладают умеренным, статистически подтвержденным, но не всегда

однородным эффектом на тревожность и сон,  тогда как витамин B6

участвует  в  синтезе  тормозных  нейромедиаторов  и  в  высоких  дозах

показал анксиолитический эффект в отдельном клиническом испытании.

Совокупность данных позволяет рассматривать эти три вещества как

научно  обоснованную  стратегию  поддержки  эмоционального

благополучия.
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VALERIAN, MOTHERWORT AND VITAMIN B6: AN ANALYSIS OF
SCIENTIFIC EVIDENCE ON MECHANISMS AFFECTING ANXIETY

AND SLEEP QUALITY

Abstract: The article reviews current scientific evidence on the biological

effects  of  valerian root  extract,  motherwort  herb extract,  and vitamin B₆  —

components traditionally combined in plant-based anti-stress formulations. The

aim was to analyze the mechanisms of action of these substances and evaluate

clinical evidence on their efficacy. A review of publications indexed in PubMed

and Scopus was conducted. Valerian and motherwort were found to act mainly

through  modulation  of  the  GABAergic  system and  show  a  moderate,

statistically supported but not always consistent  effect on anxiety and sleep,

while vitamin B6 participates in the synthesis of inhibitory neurotransmitters

and  showed  an  anxiolytic  effect  at  high  doses  in  one  clinical  trial. Taken

together, the data support these three ingredients as a science-based approach

to promoting emotional well-being. 

 Keywords: valerian,  motherwort,  vitamin  B6,  anxiety,  sleep  quality,

GABA, stress.

Введение

Хронический  стресс  и  нарушения  сна  широко  распространены  и

негативно  влияют  на  качество  жизни,  работоспособность  и  общее

состояние  здоровья.  Наряду  с  психотерапией  и,  при  необходимости,

медикаментозным  лечением,  значительный  интерес  вызывают

растительные  средства  и  микронутриенты  с  традиционным

успокаивающим  действием,  эффективность  которых  в  последние

десятилетия  изучается  с  помощью  контролируемых  клинических

испытаний [1; 2].
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Валериана лекарственная (Valeriana officinalis) — одно из наиболее

изученных  растений  с  седативным  и  анксиолитическим  действием;  ее

экстракт  традиционно применяется  при нарушениях сна  и  повышенной

тревожности  [1].  Пустырник  (Leonurus  cardiaca  и  близкие  виды)

традиционно  используется  как  успокаивающее  и  кардиотоническое

средство, однако его клиническая доказательная база значительно менее

обширна, чем у валерианы [3]. Витамин B6 участвует в синтезе ключевых

нейромедиаторов  —  ГАМК  и  серотонина  —  и  в  этой  связи  также

рассматривается как возможный модулятор тревожности [4].

Целью  настоящей  работы  является  анализ  современных  научных

данных о механизмах действия валерианы, пустырника и витамина B6, а

также обобщение клинических данных об их эффективности в отношении

тревожности и качества сна.

Материалы и методы исследования

Материалами  исследования  послужили  научные  публикации,

посвященные  фармакологическим  механизмам  действия  валерианы,

пустырника и витамина B6, а также клиническим данным об их влиянии

на тревожность, стресс и качество сна.

В  ходе  работы  были  проанализированы  оригинальные

экспериментальные  и  клинические  исследования,  рандомизированные

контролируемые  испытания,  систематические  обзоры  и  метаанализы,

опубликованные в рецензируемых международных изданиях. 

Критериями  включения  являлись:  наличие  данных  о  механизмах

действия  рассматриваемых  веществ;  наличие  количественных

клинических или экспериментальных данных о влиянии на тревожность,

стресс  или  качество  сна.  Для  каждого  клинического  исследования

отдельно  фиксировались  дизайн  (наличие  плацебо-контроля  и  слепого
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метода),  размер  выборки  и  статус  результата

(предварительный/подтвержденный),  поскольку  это  существенно  для

корректной интерпретации силы доказательств. Из анализа исключались

источники без проверяемых библиографических данных.

Результаты исследования

Экстракт корней валерианы.

Экстракт  корней  валерианы  содержит  валереновую  кислоту  и

валепотриаты,  которые  взаимодействуют  с  рецепторами  ГАМК-А,

усиливая  тормозную  нейротрансмиссию  в  коре  головного  мозга  и

лимбической системе [7].

Систематический  обзор  и  метаанализ  Bent  и  соавт.  (2006),

объединивший  16  рандомизированных  плацебо-контролируемых

испытаний (1093 участника), показал статистически значимое улучшение

субъективного качества  сна на  фоне приема валерианы (относительный

риск  улучшения  сна  1,8;  95% ДИ 1,2–2,9).  При  этом авторы отметили

значительную  методологическую  неоднородность  включенных

исследований и признаки возможного смещения публикаций, а более чем

в половине отдельных испытаний положительный эффект по объективным

показателям сна не был подтвержден. То есть общий вывод положителен,

но не универсален [6].

Систематический обзор Miyasaka и соавт. (2006), включивший два

РКИ, показал, что экстракт валерианы (в дозах 400–900 мг/сут) снижает

субъективную тревожность по шкале Гамильтона (HAM-A) у пациентов с

генерализованным  тревожным  расстройством,  однако  авторы  отметили

низкое  методологическое  качество  включенных  испытаний  [1].  Более

поздние обзоры (Sarris и соавт.,  2013) подтвердили наличие умеренного
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анксиолитического  эффекта  у  препаратов  валерианы,  особенно  при

курсовом приеме [8].

 Пустырник: механизм действия и клинические данные.

Пустырник  традиционно  используют  как  седативное  и

кардиотоническое средство; его действие связывают с флавоноидами (в

том  числе  гиперозидом,  рутином,  кверцетином)  и  алкалоидом

леонурином.  Клинических  испытаний  пустырника  значительно  меньше,

чем валерианы.  В открытом (не  плацебо-контролируемом)  клиническом

исследовании  Шикова  и  соавт.  (2011),  проведенном  в  России,  50

пациентов  с  артериальной  гипертонией  1–2  стадии,  сопровождавшейся

тревожностью  и  нарушениями  сна,  в  течение  28  дней  принимали

масляный  экстракт  пустырника  (1200  мг/сут).  По  шкале  общего

клинического впечатления выраженное улучшение психоэмоционального

статуса отмечено у 32% пациентов, умеренное — у 48%, слабый эффект —

у  8%,  отсутствие  ответа  —  у  12%;  переносимость  была  хорошей  [9].

Поскольку  исследование  было  открытым  и  без  группы  плацебо,  эти

данные  следует  рассматривать  как  предварительные,  требующие

подтверждения в более строгих испытаниях.

Витамин B6.

Витамин B6 в форме пиридоксаль-5-фосфата является кофактором

ключевых  ферментов  биосинтеза  нейромедиаторов:  декарбоксилазы

ароматических  аминокислот  (превращает  5-гидрокситриптофан  в

серотонин)  и  глутаматдекарбоксилазы  (превращает  глутамат  в  ГАМК)

[10]. 

В рандомизированном плацебо-контролируемом исследовании Field

и  соавт.  (2022)  с  участием  более  300  человек  высокодозный  прием

витамина B6 (100 мг/сут пиридоксина гидрохлорида — что примерно в 50
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раз превышает обычную суточную норму) в течение месяца статистически

значимо снизил самооценку тревожности по сравнению с плацебо, тогда

как аналогичная по дизайну группа витамина B12 значимого эффекта не

показала.  Снижение  тревожности  сопровождалось  изменениями

показателей зрительного теста, чувствительного к уровню ГАМК в коре

головного мозга,  что косвенно подтверждает предполагаемый механизм

[11].

Совместное применение компонентов.

Механизмы  действия  рассмотренных  веществ  являются

взаимодополняющими:  валериана  и  пустырник  непосредственно

модулируют  ГАМКергическую  систему,  а  витамин  B6  обеспечивает

субстратную поддержку синтеза ГАМК и серотонина. Такая комбинация

позволяет  воздействовать  на  разные  звенья  стресс-реакции:  от

рецепторного  до  метаболического.  Прямых  РКИ,  оценивающих

трехкомпонентный комплекс, в литературе не найдено, что подчеркивает

необходимость целенаправленных клинических испытаний [8; 10].

Заключение

Проведенный  анализ  научной  литературы  свидетельствует  о  том,

что  экстракты валерианы и пустырника,  а  также витамин B6 обладают

разнонаправленными, но взаимодополняющими механизмами действия на

центральную нервную систему. 

Имеющиеся  клинические  данные  подтверждают  эффективность

каждого  из  компонентов  в  снижении  тревожности  и  эмоционального

напряжения при хорошей переносимости. Комбинированное применение

этих  веществ  представляет  собой  патогенетически  обоснованную

стратегию немедикаментозной поддержки при стрессовых расстройствах,
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однако  требует  дальнейшей  проверки  в  специально  спланированных

рандомизированных контролируемых испытаниях.

Дальнейшие исследования должны быть направлены на определение

оптимальных  доз  и  продолжительности  совместного  приема  экстрактов

валерианы, пустырника и витамина B6, а также на оценку их влияния на

показатели  тревоги,  качество  сна  и  уровень  кортизола  у  пациентов  с

хроническим стрессом.
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