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El Ginseng com ajuda ergogénica: revisio
El Ginseng como ayuda ergogénica: revision

Ramon Torras Toll

RESUM

El ginseng s'utilitza cada vegada més com ajuda
ergogeénica entre els esportistes d'alt nivell, aixi com
en geriatria, pels seus beneficis sobre la millora del
rendiment i la disminucié de la fatiga. Aquest article
és una revisié bibliografica dels estudis realitzats en el
camp de I'experimentacié animal i humana. Molts d'a-
auests treballs han estat fets en condicions experi-
mentals de doble cec i han mostrat que la ingestié
continuada de ginseng produia una disminucié de la
freqiliencia cardiaca i de la produccié de lactat per a
una mateixa carrega de treball, un augment del con-
sum d'oxigen maxim, una miliora del rendiment per-
ceptivo-motriu i una millora de la capacitat de treball
aerobic.

Paraules clau:

Ginseng, Ginsenosids, Saponines, Lactat, Ajuda ergo-
génica, VO, max., Consum maxim d'oxigen, Fatiga,
Exercici, Geriatria.

RESUMEN

El ginseng se esta utilizando cada vez mas como
ayuda ergogénica entre los deportistas de alto nivel,
asi como en geriatria , por sus beneficios sobre la
mejora del rendimiento y la disminucién de la fatiga.
Este articulo es una revisién bibliografica de los estu-
dios realizados a nivel de experimentacion animal y
humana. Muchas de estos trabajos han sido realiza-
dos en condiciones experimentales de doble ciego
mostrando que la ingesta continuada de ginseng pro-
ducia una disminucion de la frecuencia cardiaca y de
la produccion de lactato para una misma carga de tra-
bajo, un aumento del consumo de oxigeno maximo,
una mejora del rendimiento perceptivo-motriz y una
mejora de la capacidad de trabajo aerdbico.

Palabras clave

Ginseng, Ginsendsidos, Saponinas, Lactato, Ayuda
ergogénica, VO, max., Consumo maximo de oxigeno,
Fatiga, Ejercicio, Geriatria.

Introduccié

El ginseng s'obté de l'arrel d'una planta, els bene-
ficis de la qual s6n esmentats ja en els primers her-
baris xinesos de fa 5000 anys. El xinés Louzi , cap
alla el segle IV a. C., divulga en un liibre el valor del
ginseng qualificant-lo de tonic indicat quan la vida
estava en perill i considerant-lo una cura miraculosa
per a la longevitat. Les primeres dades de I'us farma-
cologic del ginseng es poden trobar en el llibre de
Shi You de I'any 48-33 a. C. titulat Jjutxang. La pri-

‘ lvulgo en un libro el
confmendolo ‘como un ténico
jo la vida corria peligro, como una

oro de Shi You del afio 48-33 a.
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mera descripcié com a medecina oriental la podem
trobar en el llibre de Txang Txung-Txing titulat Shang
Han Lun, on el ginseng és citat en 21 prescripcions
sobre un total de 113. En I'obra del Sheng-Nung
Pen-T'sao-Txing el ginseng és descrit amb els adjec-
tius de “dolg, fred, total, de llarga vida”. Tot aixd in-
dueix a pensar que el ginseng pot ser una manera
efectiva de mantenir la salut. Finalment, hem de dir
que en la reedici6 del Sheng-Nung Pen-T'sao-Txing,
T'ao Hung Txin va escriure com a complement el Ili-
bre de medicina titulat Mingyi Pielu, on descriu el gin-
seng corea com el de qualitat millor.’

Que és el Ginseng?

El ginseng és una planta de la familia de les ara-
liacies, del génere Panax, que arriba a una altura
de fins a 52 cm quan és silvestre i entre 20 i 40 cm
en conreu.?

Morfologicament, es desenvolupa sobre la seva
tija, la qual es divideix en tres branques de cinc
fulles lanceolades, amb I'extrem acuminat i la base
rodona. L'arrel té I'aspecte d'una figura humana,
de color groguenc o blanc, i és on es troben els
principis actius, els ginsenodsids o saponines.

Hi ha diverses espécies de ginsengs, totes elles
pertanyents a la mateixa familia, segons la pro-
cedéncia del conreu. Les espécies més conegudes
s6n les seglients: (Taula 1)

-NOM CIENTIFIC

Panax Tienchi- -~
“Panax Eleu: herococcus
~Panax Ginseng Japonicus

‘Panax Quinquefolium -
. Panax Ginseng Meyer .-

El principi actiu del Panax Ginseng sén les ano-
menades saponines o ginsendsids. El 1854, Garri-
gues ailla una substancia que anomena Panaqui-
lon. El Dr. Brekhaman, en el seu llibre Ginseng,
publicat el 1957, fa una revisié dels principals estu-
dis d'aquesta arrel. Shibata i Tanaka, 1960, van
descriure els principis actius del Ginseng corea
anomenat-los saponines i identificant-ne les es-
tructures.” L'estructura base dels ginsenosids la
mostrem a la Figura 1.

Les saponines sén glucosids procedents de
compostos triterpénics. Els terpens sé6n compos-
tos organics amb un nombre de carbonis multiple
de 5 n, sent n dos com a minim. Ginsendsid prové
de la uni6 del “ginseng” i “glucosid”.

Aquestes saponines es determinen per cromato-
grafia de gasos i se'ls déna la lletra R, seguida d'u-
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Figura 1
Figura 1

na altra lletra i un nimero segons el desplagament
que realitzi cada fraccié de ginsendsid.

Les diferéncies substancials entre els diferents
ginsengs es fonamenten en el nombre de ginseno-
sids que contenen. Aixi, per exemple, mentre que
el ginseng america té 13 saponines diferents i el
xinés 14, el ginseng roig corea en té 2824132

Actualment hom coneix altres compostos en el
GRC com ara:

¢ Insulin-like: Aminoacids, péptids, adenosina,
substancies amb magnesi i els ginsenosids Rb1 i
Re. .

¢ Antioxidants: Acid salicilic, acid vanilic i maltol.

¢ Aglucons: Acid oleandlic i protopanaxadiol.

* Compostos oliosos: Ping i ociné.

* Sucres: Glucosa, arabinosa i ramnosa.

¢ Vitamines: A, B, y B,.

¢ Oligoelements: Fosfor, coure, magnesi, calci,
ferro, silice, potassi, sofre, manganes, i sodi.

Tipus de Ginsengs coreans

Del conreu de ginseng a Corea s'obtenen dos
fipus, el Ginseng Roig Corea i el Ginseng Blanc
Corea. Ambdods s'extreuen a partir de I'arrel del
panax Ginseng Meyer perd es diferencien en la
qualitat i l'edat de les arrels.’

El GRC esta manufacturat per la Korea Tobaco
and Ginseng Corporation, que és un,monopoli es-
tatal, mentre que el GBC és processat per una
empresa subsidiaria de I'estat que el distribueix a
la indUstria dietéetica, farmaceéutica i cosmeética.

El GBC son les arrels de 4 i 5 anys que el mono-
poli no vol perquée presenten una morfologia, un
color o un tessitura de l'arrel alterats, mentre que el
GRC s'obté de les arrels de 6 | 7 anys processa-
des, especialment, amb corrents de vapor i asse-
cat al sol.

tas aponmas se determman por cromatogra—
Ses. dandoles Ia letra R segu:da de otra

Y
‘ reallce cada fraccion de glnsen03|do
ncias sustanciales entre los distintos
striba en.el nimero de gmsenosudos
que contienen:los mismos. Asi por ejemplo mien-
Aras:el:ginseng ame‘ncano tiene 13 saponinas dife-
O 4‘,“ eI gmseng ro;o coreano tiene

Hoy dia se. €oNoc

; ;otros compuestos en el

37 mmoac1dos ‘peptidos, adenosina,
' nesno y los ginsendsidos Rb1

Las saponinas tlenen una absorcnon gastromtes-
istnbuyen por. todos fos organos como

Existe un:efecto de retencion de los ginsendsi-
e los 6rganos porque pasada
mstramon pro!ongada de gin-
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Absorcid, distribucié i excrecié

Les saponines tenen una absorcid gastro-intesti-
nal i es distribueixen per tots els drgans com la
melsa, I'estdmac, el ronyod, el pancreas, el pulma i
el cervell segons estudis fets en el laboratori del
Dr. Han, Korean J. Ginseng Sci., 2, 17.1977.5

No es coneix la farmacocinética de totes les
fraccions dels ginsenosids excepte la del Rg1, Rb1
i Rb2, tal com revelen els estudis portats a terme
per Yoshio Takino del Shizuoka College of Phar-
macy, 2-2-1 Oshika, Shizuoka 422, Japo.”®

Hi ha un efecte de retencié dels ginsendsids en
les cél-lules dels organs ja que, passada una set-
mana d'administracié prolongada de ginseng, no
hi ha canvis significatius de la concentracié en
aquests organs. La fraccié de Rb1 es reté per més
temps que la del Rg1, segons I'estudi de Yoshio
Takino i col-laboradors.

L'excrecioé de les fraccions Rg1 i Rb1 es pro-
dueix a través de l'orina, la femta i la bilis, tal com
demostra |'estudi de Takino i de N.H. Han.

Hi ha, encara, molt terreny per anar investigant ja
que no es coneixen les cinétiques d'altres frac-
cions ni que passa exactament amb I'home, ja que
els esmentats estudis estan fets amb animals com
les rates i els conills.

Hi ha un estudi fet el 1984 per F. Soldati sobre Ia
toxicitat del GRC en animals. Soldati, investiga la
toxicitat aguda, subaguda i cronica de la ingestié
de GRC durant cinc anys. Aixi mateix, s'investiga
en la teratogenicitat i carcinogenicitat del ginseng
demostrant que era segur del tot en no observar
efectes toxics, colaterals, teratogénics ni carci-
nogenics. Els animals d'experimentacié utilitzats
foren el ratoli, la rata, el conill, el gos i el cobai. La
dosi letal 50 (DL50) en la rata i el ratoli fou superior
a 5 g/Kg mentre que en el cobai fou de 2 g/Kg.

Zierer, R., 1991, observa |'abséncia de canvis
hormonals en la hipofisi posterior de les rates des-
prés d'una administracié prolongada de saponines
de panax ginseng.?

Les reaccions adverses més freqlients son les
crisi hipertensives, tal com cita Hammond i Whit-
worth del Departament de Nefrologia del Royal
Melbourne Hospital, 1981.° Ronald Siegel, 1979,
descriu tota una série de reaccions adverses cau-
sades per la ingesta regular de productes comer-
cials que contenen Panax Ginseng i Panax quin-
quefolius. Entre les reaccions més freqlients hi ha
les crisi hipertensives, hipotensid, erupcions cuta-
nies, nerviosisme, euforia, edema, diarrea matuti-
na, estimulacio, increment motor i eficiencia cogni-
tiva, etc. Cal dir que en tot aixd no hi ha contem-
plat el ginseng roig corea que és producte més
equilibrat i complet en totes les seves fraccions,
cosa per la qual queden obertes a estudi les reac-
cions adverses del ginseng roig corea.
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Efectes del ginseng

Els efectes de les saponines en |'organisme
huma sén muttiples. Molts d'ells descrits ja en |'an-
tiga Xina, actualment s'han pogut comprovar cien-
tificament per grups d'investigadors, basicament
de l'oriente extrem."

La medicina xinesa utilitza el ginseng per a la pre-
vencid i el tractament de diverses malalties com ara:

. Dismimucié de les funcions corporals.
. Malalties de sang.

. Trastorns digestius.

. Trastorns del sistema nervios.

. Malalties del cor.

. Malalties de I'aparell respiratorio.

. Malalties i tumors de la pell.

. Malalties ginecoldgiques.

O~NOOWN =

La medicina oriental confereix al ginseng set
efectes:

1. Increment del vigor corporal i prevencié del
decandiment fisic.

. Incrementa |'accié hematopoeética.

. Millora les facultats mentals i les funcions ner-
vioses.

. Incrementa la secrecioé dels liquids corporals.

. Normalitza la funcié pulmonar.

. Enforteix el sistema gastro-intestinal.

. Actua com a desintoxicant i cura les infeccions.

~ O Ot & wn

Investigacions meés recents, ja d'aquest segle, han
confirmat en nombrosos estudis els esmentats efec-
tes sobre animals d'experimentacio; en I'organisme
huma també n'han estat provocats uns quants.

Centrant-nos en |'objectiu que ens afecta, hem
de dir que hi ha diversos estudis, tant sobre ani-
mals com sobre humans, que asseguren la millora
del rendiment fisic i hemodinamic de I'organisme
despreés de la ingesta continuada de ginseng.

L'efecte antifatiga del ginseng ha estat demos-
trat per Hiroshi Saito i Tiantong Bao, Facultat de
Ciencies Farmacéutiques, Universitat de Tokyo, 4t
Simposi Internacional del Ginseng a Corea 1984, i
per Toshiie Sakata en el Proceedings of Kora-Ja-
pan Panax Ginseng Symposium 1987, en sotmetre
ratolins a una situacié de fatiga —correr en una cin-
ta rodant o la introduccié d'un catéter en el lll ven-
tricle del cervell- i millorar la resposta en relacié
amb el grup control.

Fulder, S., 1980, demostra |'eficacia del GRC
com a antifatigant 1 antidefatigant en un estudi a
doble cec amb estudiants d'assistent d'infermeria,
en observar la millora del rendiment de treball noc-
turn. Fulder proposa que aquesta millora pot ser
deguda a les alteracions dels nivells hormonals,
especialment ACTH, en el cervell.”® ™ Altres autors
neguen aquesta variacié hormonal.”

Imamura, Y. i Kuwashima, K., 1984,* van investi-
gar I'efecte del Ginseng Roig Corea sobre la tensid
arterial en hipertensos i llur qualitat de vida —in-

3. Trastomos digestivos. -
4. Trastornos del sistema nervioso.
'5. Enferme: des del corazon

alﬁ ‘Ie, con‘f)ekre al Ginseng 7

, ‘;igor corporal y prevencion del

Z2zIncrem a n hematopoye’nca ‘
3. Mejora las fa _mentales y las funmones
nerviosas.
- 4. Incrementa la secrecién de los fqu dos corporales
_5:Normaliza la funcién pulmonar. -
alece el sistema gastrointestinal.

0 desmtoxmante y cura Ias infecciones.
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somni, sensacidé de set, fatiga, estat d'anim- ob-
servant que disminueix significativament la pressio
sistolica sense afectar, la pressio diastolica ni la fre-
gliéncia cardiaca de repds. Segons Imamura, I'ad-
ministracié continuada de GRC afavoreix la qualitat
de vida, perd no seria un tractament antihiperten-
siu. El mecanisme d'accié proposat per aguests
autors estaria relacionat amb |'estabilitzacié de les
funcions del sistema nervids central i del sistema
nervids vegetatiu.

Estudis més recents —Jiang, Y., Zhong, G., Shao,
C. i Yue G., 1992- afirmen que les saponines del
ginseng actuen com a bloquejador dels canals del
Ca++.®

Ginseng i esport

Kanello, H., Koronakanishi, Murakani, A., Ku-
washima, K., 1984, observaren en individus sans
una disminucié del doble producte durant 'exercici
i després de 'administracié de GRC. Aquesta va-
riacid es realitzara a carrec de la pressioé sistolica,
la pressio diastolica i la freqléncia cardiaca.
Aquest fet fa suposar que pugui ser d'un gran ajut
per als individus hipertensos o amb isquémies car-
diagues que practiquin exercici fisic.

La administracié de petites dosis d'extracte de
ginseng corea, 0,06 mg/20 g de pes, a un grup de
rates que foren sotmeses a un exercici extenuant de
natacio, va mostrar un augment significatiu del
temps de natacié. L'efecte s'observa més rapida-
ment quan les dosis 0,6 mg/20 g- foren més altes.®

També s'observa l'efecte antifatiga en soimetre
dos grups de rates, un control i I'altre amb gin-
seng, contra una caixa d'experimentacio el sol de
la qual estava electrificat. Des del sostre lliscava
una corda sens fi on era col-locada la rata, i aques-
ta evitava caure fins que quedava extenuada. Es
pogué comprovar que els animal tractats amb gin-
seng ajornaven el temps de caiguda un 33% més
que el grup control.®

Han B.H., el 1987,° va repetir I'experiment que
Breckham havia realitzat vint anys abans amb
rates nedadores, perd aquesta vegada administra
a un grup un extracte aquos, a un altre una fraccio
de l'extracte d'éter, al tercer grup la fraccié butilica
i, a I'dlitima, la fraccié aguosa. Les dosis adminis-
trades en tots els casos foren de 0,22 g/Kg un cop
al dia durant tres dies. Els resultais conclogueren
que hi havia una millora estadisticament significati-
va en el temps de natacié per a ['extracte aqués, la
fraccid d'eter i la butilica. La fraccié aquosa va
mostrar una millora perd no significativa. En un
altre experiment va comprovar el temps de natacié
d'un grup control contra I'administracié dels pro-
ductes antioxidants que conté la planta del gin-
seng. El resultat fou que aquests derivats fenolics
milloraven encara més el temps de natacié. Cal
ressenyar gue en aquest cas les dosis comparati-
ves administrades foren de 10 mg/Kg.
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Brecham, |., 1969, va aplicar,mitja hora abans,
una tintura de ginseng al 3% a 50 corredors que
competien en una cursa de 3.000 metres per re-
lleus contra un grup control. El resultat fou que el
grup control realitza 45 minuts més que el grup
gue va prendre tintura de ginseng. Aquest autor
proposa que el mecanisme d'actuacio del ginseng
sobre el rendiment fisic actla en el metabolisme
dels hidrats de carboni i dels derivats fosforilats.”

S'ha trobat una relacié dosidependent (Tso, W.,
1980)" entre la ingesta de ginseng i el consum d'o-
xigen mitocondrial en cél-lules de fetge de rata, en
el sentit d'augmentar aquest metabolisme. Forgo,
I., 1980."® 1982,2 també ha observat un augment
del consum d'oxigen en esportistes d'élite, que
han passat de 4210 ml/min. abans del tractament
amb ginseng, a 4889 ml/min. després de ser-hi
tractats. Pieralisi, G., 1991,% en un estudi a doble
cec amb 50 professors d'esport, va comprobar
que aquest augment del consum d'oxigen i la resta
de millores dels parametres funcionals eren més
accentuats en els individus amb un consum d'oxi-
gen inferior a 60 ml/Kg/min.

I. Forgo, en el mateix estudi, va comprovar com
el ginseng, després de dotze setmanes d'adminis-
tracié, millorava el temps de reaccié i els parame-
tres funcionals respiratoris ~com ara la capacitat
vital, FEV, MF i MBC- en un grup d'edats compre-
ses entre els 40 i els 60 anys. Els grups d'edat
entre els 20 i els 40 anys no van presentar canvis
estadisticament significatius.

Els autors que han demostrat la influéncia positi-
va del ginseng en el rendiment fisic s6n molts. For-
go, l., el 1980,° va observar una disminucio de la
lactatémia en esportistes d'elite, tot i desenvolupar
la mateixa poténcia de treball, després de la inges-
ta prolongada de ginseng durant nou setmanes.
Aquest mateix estudi mostra, també, una disminu-
cidé de la freqliéncia cardiaca per a una mateixa
poténcia de treball després del periode de tracta-
ment amb ginseng.

Tesch, A,, 1987,% va realitzar un estudi en ob-
serva que el grup que va ingerir ginseng blanc
corea, en forma del producte comercial Pharmaton
Complex, durant vuit sermanes, millora la capacitat
de treball tot i realitzar una mateixa carrega. La
mostra eren individus entre 50 i 54 anys que realit-
zaven exercici fisic moderat. L'esfor¢ percebut
(RPE) es va reduir sensiblement en el grup que
havia pres Pharmaton Complex, mentre que el
grup control, amb un placebo, no va mostrar cap
canvi. Aquesta mateixa reduccio es presenta per a
les concentracions de lactat en la sang i la fre-
gliéncia cardiaca en una mateixa carrega de treball
després del tractament. Les corbes de lactat en la
sang després de les vuit setmanes mostren un
patré de millora del metabolisme aerdbic en des-
placarse les dues parts de la corba cap a la dreta.

Les analisis bioquimiques de la sang realitzades
abans i després de |'administracié prolongada de

,1:980 " entre la ingesta de ginseng y el
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| consumo de oxigeno
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ginseng, sembla que no determinen variacions sig-
nificatives® ™ pel que fa a: sodi, potassi, ferro, calci,
creatinina, urea, fosfor inorganic, bilirubina, SGOT,
SGPT, gamma GT, fosfatases alcalines, acid Uric,
colesterol, triglicerids, proteines totals i albimina.

Dosis terapéutiques del ginseng

Les dosis terapeutiques descrites sonde6a8g
diaris en tres preses durant 10 6 15 dies en cas de
malalties. La dosi de manteniment aconsellable per
mantenir la salut sén 2 a 2,5 g de pols pura o equi-
valent en extracte.

Els esportites que busquen un rendiment maxim
han de comencar a prendre el ginseng de 6 a 10
setmanes abans dels grans esdeveniments i la
ingesta del dia de la competicié una hora abans de
la prova.’ =%

Discussio

Els estudis a doble cec que afirmen la millora del
rendiment, fisic i perceptivo-motriu després de
f'administracié prolongada del ginseng roig corea
sén diversos.

Semblantment, cal considerar que no totes les
presentacions de ginseng tenen el mateix efecte, ja
gue no tots el ginsengs contenen eis mateixos
principis actius. El ginseng es un complex format
per diferents principis actius, les saponines o gin-
senosids, capacos de produir fins i tot efectes
antagonics a manera de regulador. El ginseng es
pot frobar en pols pura o com a extracte, sigui la
fraccié aquosa, I'etilica o la butilica.

El ginseng més complet és el roig corea, perqué
conté més ginsendsids que cap altre en haver
estat elaborat i processat especialment per acon-
- seguir extractes més equilibrats sense perdre els

ginsesonids de cada una d'aquestes fraccions.

El mecanisme d'accié de les saponines és multi-
ple. Existeix una activacié de la sintesi proteica
que produeix una immunomodulacié i la regulacio

.de I'organisme. També actua com un inductor en-
zimatic afavorint I'estimulacioé de determinades ca-
denes enzimatiques com per exemple la via aerd-
bica, la lactato deshidrogenasa o I'alcohol des-
hidrogenasa, un altre mecanisme d'accié del gin-
seng i les substancies antioxidants que conté i que
justifica la millora en el rendiment i la disminucio de
la fatiga podria ser la capacitat de neutralitzar els
radicals lliures.

Falten estudis més amplis que puguin determi-
nar quines.son les claus enzimatiques sobre les
quals el ginseng actua.

Un altre motiu pel qual el ginseng pot millorar el
rendiment és la seva possible incidéncia sobre el
nombre d'hematies.i 'augment de I'hemoglobina,
ja demostrat en animals i que en humans no que-
da clar.
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Fins.ara es pot assegurar que la ingesta conti-
nuada de ginseng millora la capacitat de treball
fisic, el consum maxim d'oxigen i disminueix la
concentracié de lactat en la sang. Aquests benefi-
cis s6n més acusats quan I'individu té una forma
fisica més deteriorada. D'aquesta manera, I'admi-
nistracié prolongada de ginseng no solament pot
beneficiar els esportistes sind també persones
convalescents i de la tercera edar que tinguin una
capacitat de treball una mica disminuida.

y-fisico; el-consumo maximo de oxi- -
ninuye la concentracion de lactato en
Estos beneficios son méas acusados cuan-
iduo tiene una forma fisica peor. De este
dministracion prolongada de. glnseng no
: sélo puede beneficiar a los deportistas siné tam-

bién a personas,convalementes y de la tercera
cidad de trabajo algo
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