ROZCHODNICE RUZOVA (RHODIOLA ROSEA)
VRACI ENERGII, REGENERUJE VASI DUSI,
OBNOVUJE SEXUALNi FUNKCE A ODOLNOST
PROTI STRESU

Rostlinnou fadu pod nazvem All You Need is One®
vytvofil vyzkumny tym spole€nosti Natural Factors s
cilem nabidnout vysoce koncentrované, standardi-
zované bylinné extrakty, u kterych by pro dosazeni
maximalniho ucinku stacila pouze jedna kapsle nebo
tableta denné.

Cekd vas néjaka stresova situace? Vystoupeni pred
kritickym publikem? Dalsi dva tydny na no€ni sméné?
Blizici se zavérecné zkousky? Nebo vas vysiluje
kazdodenni nelprosné tempo Zivota? Nyni pfichazi ta
spravna doba, abyste se dozvédéli vice o rozchodnici
rGzové (Rhodiola rosea), coz je neuvéfitelnd, ale velmi
bezpecna bylina, kterd vam pomlzZe adaptovat se na
stres, kterému jste vystaveni, at uz se jednd o cokoli.
Pomaha zvysit energii, dusevni pohodu, koncentraci a
vykonnost a soucasné uvolnuje uzkost a dokonce
zlepsSuje i pohlavni Zivot. Jestlize vdm to zni aZz moc
dobre na to, aby to byla pravda, ¢téte dal.

Ukazuje se, Ze rozchodnice rGzZova (Rhodiola rosea) je
ucinnym bylinnym extraktem, ktery pUsobi jako
adaptogen (viz tabulka) a pomaha nam zvladat stres.
Pfirozené se vyskytuje v hornatych oblastech Asie a
Evropy a uZ po staleti se pouziva jako léciva rostlina,
kterad odstranuje Unavu a obnovuje energii. PouZivali
ji dokonce i Vikingové. Na Sibifi se dodnes davaji no-
vomanzeldm kytice s kofeny rozchodnice pro lepsi
plodnost a také proto, aby se jim narodily zdravé déti.
Vétsina vyzkumnych praci byla provedena v byvalém
Sovétském svazu a ve skandindvskych zemich. | kdyz
existuje pres 200 druhl rozchodnice, ze studii
vyplyva, Ze klinicky nejucinnéjsi je rozchodnice rizova
(Rhodiola rosea).

ROZCHODNICE MA MNOHO PRIZNIVYCH
UCINKO

Rozchodnice obsahuje Sest rliznych skupin chemic-
kych sloucenin, které — jak se ukazuje — zabranuji
odbouravani neurotransmiterd, jako jsou serotonin,
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dopamin a noradrenalin, ¢imZ se usnadiuje tran-
sport a stabilizace hladiny téchto neurotransmiterG
vriznych strukturdch mozku. Uginky v centrdlnim
nervovém systému pomahaji zlepsit pamét, schop-
nost uceni, pozornost a spanek a zaroven snizZuji Una-
vu a stres. Studie také ukazuji, Zze rozchodnice ma
pozitivni vliv na kardiopulmonalni systém,a to zfejmé
tim, Ze zvysSuje hladinu chemickych latek, které doda-
vaji energii srdecnimu svalu, coZ zlepSuje silu a vytr-
valost. Soucasné také zvySuje metabolismus mast-
nych kyselin a zabrafiuje poskozeni srdce v disledku
stresu. Coby adaptogen ma rozchodnice neuroendo-
krinni acinky.

U muz( napriklad zlepSuje sexudlni funkce a u Zen
normalizuje menstruacni cyklus. ZvySuje také funkci
stitné Zlazy, aniz by dochazelo k jeji hyperfunkci. Ma
také antioxidani a protirakovinné ulinky a zfejmé
inhibuje rGst nadorl a zabrariuje Sifeni metastaz.

POMOC PRO CENTRALNi NERVOVY SYSTEM

Studie provedené jiZ v roce 1965 prokazaly, Ze malé
az stfedné vysoké davky rozchodnice rdzové (Rho-
diola rosea) maji stimulaéni ucinek, diky némuz byly
mysi schopny plavat déle. Studie u lidi ukazuji, Ze
malé az stfredné vysoké davky stimuluji sekreci nora-
drenalinu, dopaminu a serotoninu a zvysuji propust-
nost hematoencefalické bariéry pro prekurzory do-
paminu a serotoninu. Jaky vyznam ma tento farma-
kologicky ucinek pro béiného clovéka? Uvolnénim
danych neurotransmiterl se zlep3uji ,kognitivni funk-
ce (mysleni, analyza, vyhodnocovani, pocitani a pla-
novani) mozkové kliry a také funkce prefrontalni a
frontalni kary, jako jsou pozornost, pamét a schop-
nost uceni” (Brown). Antioxida¢ni Uc¢inek muze také
chranit centralni nervovy systém pred posSkozenim
volnymi radikaly zplGsobenymi stresem. Bylo proka-
zano, ze rozchodnice zlepsSuje odolnost proti fyzické-
mu i duSevnimu stresu a ma dvoji pfiznivy ucinek,
nebot zlepSuje kognitivni funkce a zaroven zklidriuje
emoce.
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PFiznivé ucinky Rozchodnice rizové
(Rhodiola rosea)
e plsobi proti Gnavé
e pUsobi proti stresu
e chréni pred Skodlivymi ucinky kysliku
*  ma protirakovinné ucinky
*  pUsobi jako antioxidant
e posiluje imunitu
e stimuluje sexualni funkce

Kdo by mohl byt vystaven vétSimu stresu nez mladi
Iékafi, ktefi pracuji na no¢ni smény? V roce 2000 byla
v odborném c{asopisu Phytomedicine uvefejnéna
studie, kterda zkoumala uUcinek rozchodnice rdzové
(Rhodiola rosea) u 56 zdravych arménskych lékard na
nocni sluzbé. ,Cilem této studie bylo zjistit ucinek
opakovaného podani nizké davky standardizovaného
extraktu SHR-5 pfipraveného z oddenku rozchodnice
rGzové Rhodiola rosea L. (RRE) na Unavu béhem nocni
sluzby ve skupiné 56 mladych,zdravych lékara. Ucinek
byl méfen jako celkovy duSevni vykon prepocteny
jako index Unavy. Zvolené testy odrazeji celkovou
miru dusevni Unavy zahrnujici komplexni percepcni a
kognitivni mozkové funkce, napf. asociacni mysleni,
kratkodobou pamét, pocitani a schopnost kon-
centrace a rychlost audiovizuadlniho vnimani. Tyto
parametry byly testovany ve dvojité zaslepené
zkfizené studii, a to prfed nocni sluzbou a po ni,
béhem tfi obdobi, z nichz kazdé trvalo 2 tydny: a)
zkusebni obdobi s uzivanim jedné tablety obsahujici
RRE/placebo denné, b) vymyvaci obdobi studie
(wash-out), c) treti obdobi s uZivanim jedné tablety
RRE/placeba denné. Vyse zminéné percepéni a kogni-
tivni mozkové funkce byly zkoumany pomoci 5 riz-
nych testl. Statisticky vyznamné zlepseni vysledkd
téchto testl bylo pozorovano ve skupiné uzivajici
extrakt (RRE) béhem prvniho dvoutydenniho obdobi.
V zadné léCebné skupiné nebyly hlaseny vedlejsi
ucinky. Na zakladé téchto vysledkl Ize predpokladat,
Ze RRE muZe za urcitych stresovych podminek
snizovat celkovou Unavu.” (Darbinyan a kol.).

V sérii testl zaloZenych na korekture textu dostaly
subjekty jednorazovou davku rozchodnice. | kdyz se
mnozstvi opravenych symboll nezvysilo, doslo k vy-
raznému snizeni chyb, zvlasté béhem osmihodi-
nového obdobi (Zatova a kol.).

ZVYSUJE DUSEVNI A FYZICKOU VYKONNOST

Stim, jak své télo neustdle nadmérné zatézujeme,
vznikd dusevni i fyzickd dnava. Posilujici ucinek
rozchodnice ndm muzZe pomoci, kdyZz zrovna pro-
chazime obdobim vycerpavajici prace nebo mame
nabity Skolni rozvrh. MlZe nam také pomoci zvysit
fyzickou vykonnost, zkratit dobu regenerace po
intenzivnim cviceni a zvysit vytrvalost (schopnost

udrzet si vykonnost, i kdyZ jsme unaveni). ,42 zavod-
nim lyZafllm na mistrovské arovni (ve véku 20-25 let)
byl 30—-60 minut pred tréninkovymi zavody (30 km) a
biatlonem (20 km zavod na lyZich s puskou a stfelbou
na cil v urcitych mistech trati) podavan bud’ extrakt
z rozchodnice rlizové (Rhodiola rosea), nebo placebo.
Sportovci, kterym byla podana rozchodnice rizZova
(Rhodiola rosea), vykazovali statisticky vyznamné
vyssSi presnost strelby, méné se jim trasly ruce a méli
lepsi koordinaci. Tficet minut po sportovnim vykonu
byla srdec¢ni frekvence ve skupiné uzivajici
rozchodnici rliZzovou na 104-106 % vychozi frekvence
oproti 128,7 % ve skupiné na placebu (p < 0,02).
Rozchodnice rlGzova (Rhodiola rosea) zlepsila dobu
regenerace, silu, vytrvalost, kardiovaskularni
parametry a koordinaci.” (Brown a kol.)

UNAVA A STRES BEHEM ZKOUSEK

Cilem vyzkumu bylo zjistit stimulacni a normaliza¢ni
ucinek adaptogenu extraktu rozchodnice rGizové SHR-
5 u zahrani¢nich studentd béhem zkousek, coz je vyz-
namné stresové obdobi. Studie byla provedena jako
dvojité  zaslepend, randomizovand, placebem
kontrolovana studie s reZimem opakovaného podani
nizké davky. Studenti uzivali zkoumany Iék a placebo
po dobu 20 dni béhem zkouskového obdobi. Fyzicky a
dusevni vykon byl vyhodnocen pred zkouskovym ob-
dobim a po ném na zakladé objektivniho i subjekti-
vniho hodnoceni. Ze studie vyplyva, Ze u studentl
doslo k vyraznému zlepSeni pocitu duSevni Unavy,
celkového pocitu zdravi i zlepSeni zndmek ze zavé-
re¢nych zkousek (Spasov a kol.).

NALADA A UZKOST

Ukazalo se, Ze rozchodnice rdzova (Rhodiola rosea) se
mUZe uplatnit i u osob trpicich depresi, dusevni a
fyzickou Unavou, ztratou paméti a kognitivni dys-
funkci, sexudlni dysfunkci a priznaky menopauzy. Dva
Iékari velmi uspésné lécili pres 150 osob pomoci ex-
traktu z rozchodnice rizové a dohlizeli na [é¢bu u vice
nez 100 dalSich pripadd (Brown a kol.).

POZITIVNi UCINKY NA ENDOKRINNIi SYSTEM

Z tady studii na zviratech vyplyva, Ze rozchodnice ma
pozitivni vliv na funkci stitné Zlazy, nadledvin i na
dozravani vajicek. Mohla by mit rozchodnice stejny
ucinek i u lidi? | kdyZ bude tfeba v této oblasti jesté
provést dalsi vyzkumy, malé predbéiné studie ukazuji
na vyznamné Ucinky. Ctyficeti Zendm s amenoreou
bylo napf. poddvano 100 mg rozchodnice dvakrat
denné po dobu 2 tydnd. Tento reZim se opakoval
2krat az 4krat. U 25 Zen doslo k obnoveni normalniho
menstruacniho cyklu a 11 Zen otéhotnélo.
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JAK SE ROZCHODNICE UZiVA?

U osob se sklonem k Uzkosti nebo neklidu je pravdé-
podobné vyhodnéjsi uzivat rozchodnici na zacatku
dne, protoze jinak by mohla naruSovat spanek. Vzhle-
dem k tomu, Ze rostlina ma stimulac¢ni ucinky, zacnéte
s nizsi davkou a davku postupné béhem jednotlivych
dni zvySujte az na doporucenou davku. UZivejte
nala¢no 30 minut pfed snidani nebo obédem.

DAVKOVANI A PROBLEMY SPOJENE
S BEZPECNOSTI

Kvalitni produkty museji zahrnovat spravny botanicky
nazev druhu, nejen genericky nazev ,rozchodnice” na
etiketé pripravku. Pouze rozchodnice rlGzova (Rho-
diola rosea) prosla rozsahlymi toxikologickymi studi-
emi a je povazovana za bezpec¢nou pro pouziti u lidi.
Jiné druhy nejsou z hlediska farmakologickych a Iéci-
vych vlastnosti rovnocenné s rozchodnici rGZovou. Je
dllezité nakupovat rozchodnici u spolecnosti, o niz je
znamo, Ze prodava kvalitni pfipravky, jako je napfr.
spolec¢nost Natural Factors. Ma velmi malo vedlejsich
ucinkd. | kdyZz se rozchodnice bezpecné pouziva cela
staleti, jeji pouzivani béhem téhotenstvi a kojeni se
nedoporucuje, protoZe rizika nebyla dosud nalezité
prostudovana. Také osoby s bipoldrni poruchou, které
maji po podani stimulacnich latek sklon k manickym
staviim, by rozchodnici nemély uZivat nebo by ji mély
uzivat pouze pod dohledem odborného lékare. | kdyz
nedochazi k interakcim s jinymi léky, teoreticky se jeji
ucinek muize scitat s ucinky jinych stimulacnich
pripravkd.

U nékterych osob se pomérné brzy projevi zlepSeni
nalady, vice energie, méné stresu atd. U vétSiny lidi
vsak rozdil bude patrny aZz po 2 az 6 tydnech uZivani.
U vétsSiny osob staci jedna kapsle denné. Odbornici
vsak doporucuji uzivat 150 mg tfikrat denné, pokud
vds Cekd stresova situace, napf. zvySend pracovni
zatéz. U osob s chronickym uUnavovym syndromem
doporucuji odbornici v oblasti fytoterapie uzivat az
300 mg denné. Tato divka se dle potfeby mizZe déle
zvySovat aZz na davku prekracujici 600 mg denné.

Ano, pouze jedna kapsle extraktu rozchodnice denné
vam mUzZe pomoci k tomu, aby se z vas stal o poznani
pfijemnéjsi, sebejistéjsi, energictéjsi a stastnéjsi
¢lovék, ktery umi lépe zvladat stres.
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