Rhodiola rosea

Die Rhodiola rosea (Rosenwurz) wachst in den kalten
Gegenden — die allerbeste Qualitat in Sibirien oder im
tibetischen Hochland, wo die Pflanze die meisten
Schutzstoffe, wie Antioxidantien, ausbildet und ge-
haltvoller ist als bei Wachstum in gemaRigterem
Klima. Die Rhodiola war schon die “Geheimwaffe” der
Wikinger, machte sie furchtlos, stark und
widerstandsfahig in Bezug auf jede Art von Stresssitu-
ation. Denn Rhodiola ist ein sogenanntes Adaptogen.
Unter dem Einfluss eines Adaptogens reagiert man
anders auf Stress und das sowohl korperlich als auch
geistig. In korperlicher Hinsicht sorgt die Rhodiola
dafir, dass selbst bei Dauerstress Stresshormone den
Korper nicht mehr Uberrollen und schadigen kénnen.
Vor allem bei Langzeitstress ist das von enormer
Bedeutung, denn er I6st schwere Erkrankungen aus,
treibt die Alterung durch vermehrte Oxidation voran,
fuhrt zu Mdadigkeit, Reizbarkeit, Anspannung,
Lustlosigkeit und Burnout. Wer zu viel Stress hat, baut
ab. Am besten probiert man Rhodiola schon, bevor
Uberarbeitung und Uberreizung der Nerven auftritt.
Was einen dabei stresst, ob Beruf, Kinder, Partner
oder Schule, ist relativ gleichguiltig. Rhodiola hilft auch
in seelisch-geistiger Hinsicht. Man bekommt schnell
wieder einen klaren Kopf, hat seine Emotionen erneut
gut im Griff, kann sich wieder konzentrieren und das
Gedachtnis wird besser.

Erklaren lassen sich diese Wirkungen, da Rhodiola
den unter Stress vermehrt anfallenden CRF (Cortico-
tropin Releasing Factor) reduziert, der die ganze Kette
stressbedingter Reaktionen auslést. Dadurch fallt die
geistige Mudigkeit weg. Uberhaupt wird die gesamte
durch Stress stark beanspruchte Achse vom Hypo-
thalamus Uber die Hypophyse bis zur Nebennieren-
rinde geschiitzt und so das innere Gleichgewicht
gewahrt. Dabei ist Rhodiola ohne Nebenwirkungen.

Es hat sogar einen schitzenden Einfluss auf Nerven
(Morbus Parkinson), Leber, Stoffwechsel, Driisen-
tatigkeit, Immunsystem, Sexualitat (Impotenz und Un-
lust) sowie vorbeugende Eigenschaften in Bezug auf
Diabetes.

Schenkt Energie — manchmal auch zu viel

So groRartig die Stressreduktion durch Rhodiola ist,
die Natur halt auch andere Adaptogene fir uns bereit,
die ebenso viele wunderbare Eigenschaften haben
und so steht man vor der Qual der Wahl. Eines — und
das haben die Rickmeldungen der letzten Jahre ganz
klar gezeigt — ist aber spezifisch der Rhodiola rosea
zuzuschreiben: Mit Rhodiola kdnnte man buchstéblich
“Baume ausreiRen”. Denn bei dieser Pflanze tberwie-
gen zusatzlich noch die stimulierenden Eigenschaften.
Sie ist ein echtes Tonikum, ein ganz besonderes Star-
kungsmittel, auch beim chronischen Mudigkeitssyn-
drom. Man bekommt den nétigen Energieschub, da
ein wirksames Adaptogen daflrr sorgt, dass zur Ver-
figung stehende Energie um vieles besser genutzt
werden kann, was bei allen Belastungen wie sport-
lichen Wettkdmpfen, Wohnungsumzug, Schlafentzug
oder jeder Art von anstrengender korperlicher
Betatigung das Uberleben erleichtert. Anwender be-
richten, dass sie viel mehr schaffen und auch viel
mehr auf einmal.

Doch das birgt auch die Gefahr weiterer Uberarbei-
tung, Erholungsphasen sind trotz mehr Energie sehr
wichtig.

Typisch fir Adaptogene ist, dass sie nicht nur munter
machen und Energie schenken, sondern auch, dass
sie den Schlafrhythmus verbessern und viele Schlaf-
lose damit leichter ein- und durchschlafen. Selbst bei
Jetlag oder Schichtarbeit. Man sollte Rhodiola
aufgrund der anregenden Wirkung jedoch nur mor-
gens und mittags, nicht nachmittags oder abends
einnehmen.

Rhodiola rosea wirkt leistungssteigernd im Sport. Die
Erholungszeit nach einer langeren Trainingseinheit
wird verklrzt, die Aufmerksamkeitsspanne wird
erhoht. Rhodiola rosea-Extrakt erhéht Enzyme, RNA
und Proteine, die nach dem Training fur die Erholung
des Muskels wichtig sind.

Es regt auch die Glykogensynthese in Muskeln und
Leber sowie den Muskelaufbau an. Es kommt zu
verbesserter Sauerstoffversorgung.

Herz- und Kreislauf-Wirkung

Rhodiola hat sich auch fiir Herz-Probleme, die durch
Stress verursacht oder verschlimmert werden, als
wirksam herausgestellt. Denn es kann die Menge der
Katecholamine und Kortikosteroide, die bei Stress in
den Nebennieren freigesetzt werden, verringern. Sind
diese Stresshormone erhoht, werden Blutdruck, Cho-
lesterin und der Kaliumspiegel angehoben. Rhodiola
senkt Cholesterin und hilft dem Herz, sich an Stress
anzupassen.

Rhodiola-Extrakt verbessert das Gehor, hilft oft bei
Tinnitus. Es senkt den Blutzuckerspiegel bei Dia-
betikern und schitzt die Leber vor Umweltgiften. Es
hilft bei Fettabbau und Gewichtsreduktion. Es kann
auch die Schilddriisenfunktion verbessern, ohne eine
Uberfunktion zu verursachen. Es verbessert die Funk-
tion der Thymusdrise und verzdgert ihre Rickbildung
beim Altern. Es kann auch die Reserven der Neben-
niere verbessern, ohne Hypertrophie zu verursachen.

Rhodiola kénnte die korpereigene Antitumor-Aktivitat
erhohen. Der Extrakt scheint bei Blasenkrebs gunstig
zu sein. In mehreren Experimenten mit verschiedenen
Krebsarten, einschlieBlich Adenokarzinomen, fiihrte
die Verwendung von Extrakten aus Rosenwurz zu
signifikant erhéhten Uberlebensraten.

Kurbelt das Gehirn an

Ein weiterer Grund, warum man unter den Adap-
togenen maoglicherweise genau Rhodiola aussucht, ist
die anregende Wirkung aufs Gehirn. Denn auch dort
hat die =zusatzliche Energiebereitstellung (durch
Erhéhung der bioelektrischen Aktivitat) positive Fol-
gen. Mit Rhodiola verfligt man Uber die nétige Kon-
zentration und geistige Aufnahme- und Verarbei-
tungsfahigkeit, um vieles besser zu bewaltigen. Man
lernt leichter, merkt sich Inhalte besser, hat weniger
Prifungs- und Versagensangst. Das ist sowohl flr
Kinder und Jugendliche von Bedeutung, aber auch im
Job. Geistig Uberlastete, Altere oder Vergessliche
profitieren davon.

Man ist mit Rhodiola also hochkonzentriert, stressfrei,
munter und gestarkt. Das allein lasst Rhodiola schon



besser abschneiden als andere Muntermacher wie
etwa Kaffee. Empfindliche Personen sollten Rhodiola
nicht gleichzeitig mit Kaffee anwenden, da die Wir-
kung von Koffein eventuell verstarkt werden und kurz-
fristig zu den bekannten Koffein-Uberreaktionen wie
Herzklopfen, Schwindel und Schwitzen flihren kann.
Fir Menschen mit manischen Zustadnden oder Wahn-
vorstellungen ist Rhodiola nicht geeignet.

Schafft gute Laune

Rhodiola hat aufBerdem noch eine weitere un-
schlagbare Eigenschaft. Die Pflanze stimmt positiv.
Manche werden nahezu euphorisch. Kein Arger, kein
Problem kann einem viel anhaben. Man reagiert ge-
lassen und frohlich. Dadurch kann sich so manche
festgefahrene Situation — etwa in einer schwierigen
Beziehung oder bei Streit in der Schule oder am Ar-
beitsplatz — schnell zum Besseren andern. Zusatzlich
zur emotionalen Ausgeglichenheit kommt noch, dass
man deutlich weniger Angst hat und weniger traurig
und niedergeschlagen ist. Bei Trennungen und To-
desfallen ist Rhodiola das beste Erste-Hilfe-Mittel und
die beste Begleitung in der Verarbeitungsphase. Ideal
fur Angstliche, Trauernde, Uberfiirsorgliche und De-
pressive. Rhodiola hilft auch bei saisonalen affektiven
Stérungen und leichten Formen von Schizophrenie.
Rhodiola-Extrakt scheint den Transport von Vorlaufern
des Botenstoffs Serotonin ins Gehirn zu erhéhen. Ist
der Serotoninspiegel ausgeglichen, vermittelt das ein
Gefuhl der Zufriedenheit und geistige Leichtigkeit. Da
die Rhodiola im Norden wachst, wo die Winter lang
und finster sind, ist sie dort eine grof’e Hilfe gegen
Winterdepressionen aufgrund von Lichtmangel.

Rhodiola hat auch positive Wirkungen auf das Sexual-
leben, abgesehen davon, dass Paare sich durch den
Einfluss von Rhodiola oft besser verstehen, weil sie
gelassener und positiver gestimmt sind. Rhodiola hilft
bei sexuellen Dysfunktionen des Mannes, bei Unlust
beider Geschlechter und kann bei Frauen mit
ausbleibender Regel gunstig sein.

Obwohl die Studienergebnisse mit Rhodiola in Bezug
auf leichte bis mittelschwere Depression sowie bei
generalisierter Angststdérung zu unterschiedlich waren,
um offiziell anerkannt zu werden, kann man Rhodiola
doch versuchsweise dafiir einsetzen. Gerade depres-
sive Menschen mit hysterischen und phobischen
Symptomen sowie bipolaren affektiven Stérungen
kénnen profitieren, ohne Nebenwirkungen fiurchten zu
missen. Allerdings ist unbekannt, ob es Wechselwir-
kungen mit Psychopharmaka gibt.

Rhodiola schafft keine Abhangigkeit, ist jederzeit wie-
der absetzbar. Um alle Vorteile nitzen zu kdnnen, ist
eine langerfristige Einnahme empfohlen.

Die wesentlichen Inhaltsstoffe der Rhodiola sind die
Glykoside Rosavin und Salidrosid (Rhodiolosid). Ex-
trakte mit 3 % Rosavin sind verbreitet, jedoch ist ein
Salidrosid-Gehalt von 3 % selten. Salidroside sind be-
sonders gunstig fir die Herzfunktion und starke Anti-
oxidantien. Und die wirken ja bekanntlich dem Altern
entgegen. Ein Rhodiola-Experiment gab jedenfalls
schon Hoffnung in diese Richtung. Es wurde zwar nur
mit Fruchtfliegen durchgefiihrt, aber die lebten mit
Rhodiola um durchschnittlich 24 Prozent I1anger!

Was bei Einnahme zu beachten ist

Bei empfindlichen Menschen kann es bei Einnahme in
Verbindung mit Kaffee zu Herzklopfen kommen.

Rhodiola rosea unterstiitzt bei:

Aggressionen

Angsten

Bipolaren affektiven Stérungen
Cholesterin
Chronischer Midigkeit
Depressionen
Diabetes
Energiemangel
Fibromyalgie
Hohenkrankheit
Impotenz
Immunsystem

Jetlag
Konzentrationsstérungen
Lernen
Muskelregeneration
Nebennierenschwache
Parkinson
Sauerstoffversorgung
Stress
Schlafproblemen
Schichtarbeit
Schilddrisenunterfunktion
Schizophrenie
Schlafstérungen
Schwachezustanden
Sport

Tinnitus

Trauer

Uberarbeitung

Unlust
Zyklusstérungen



