GESUNDHEITSECKE Rosenwurz

Die Wurzel aus der Kalte gegen Stress

Die heutige Leistungsgesellschaft for-
dert ihren Tribut. Stress ist eine weit
verbreitete und belastende Begleit-
erscheinung. Aus einer eigentlich nor-
malen Anpassungsreaktion des Kor-
pers kann bei anhaltendem Stress ein
ernstes chronisches Problem werden.
Eine seit der Antike bekannte und seit
Jahrzehnten erfolgreich in der russi-
schen Medizin verwendete Heil-
pflanze, der Rosenwurz, ist neu in der
Schweiz verfiigbar. Die Heilpflanze
fiihrt zu mehr Gelassenheit und ver-
leiht gleichzeitig neue Energie.

Rosenwurz (Rhodiola rosea) wichst in
nordlichen Gebieten Europas, Russlands
und Asiens bis in Hohen von weit iiber
2000 m .M. Mit ihren dicken Blittern,
saftreichem Gewebe und schiitzenden
Stoffen konnte sich die robuste Pflanze
an die rauhen Bedingungen ihres Le-
bensraumes anpassen. In Russland,
Skandinavien und China wird Rosen-
wurz seit Jahrhunderten gegen Erkél-
tungen und zur Bewdltigung von Stress
eingesetzt. Selbst russische Kosmonau-
ten vertrauten auf seine leistungs- und
widerstandssteigernden Wirkungen.

Gelassenheit und Energieschub

Das einzigartig Faszinierende an Rosen-
wurz-Extrakten ist die beruhigende und
gleichzeitig energiespendende Wirkung.
Wie kann das erreicht werden? Die Sen-
kung von Stresshormonen (Adrenalin,
Cortison) vermindert Reizbarkeit und An-
spannung. Gleichzeitig fiihrt der positive
Einfluss auf den Energiestoffwechsel und
die Versorgung von Muskeln und Gehirn

Der Rosenwurz flihrt zu mehr Gelassenheit und verleiht Energie.

zu erhohter Leistungsfahigkeit sowie ver-
minderter Miidigkeit. Stressbedingte kor-
perliche Symptome wie Bluthochdruck,
Verspannungen und Kopfschmerzen
werden reduziert und die Konzentration
sowie das Geddchtnis verbessert.

Wirkung schon nach wenigen Tagen

Rosenwurz ist eine der populdrsten ad-
aptogenen Pflanzen (siehe Kasten «ad-
aptogene Pflanzen»). Lange wurde iiber
ihn nur in russischen und skandinavi-
schen Fachzeitschriften publiziert. Bis
heute liegen tiber 100 Untersuchungen
zu Rosenwurz vor. Die in den letzten
Jahren nun auch im deutschen und eng-
lischen Raum erschienenen klinischen
Studien bestétigen, dass die regelmés-
sige Einnahme von Rosenwurz gegen
Midigkeit wirkt und die geistige Leis-

Mit Stress umgehen

Die Ursache von Stress 16sen auch Medika-
mente nicht. Ein voriibergehender Einsatz
als Hilfsmittel vor oder wahrend einer Be-
lastungsphase kann jedoch sinnvoll sein.
Eine realistische und gegentiiber sich selber
ehrliche Auseinandersetzung mit der aktu-
ellen Situation zeigt in der Regel wirkliche
Lésungsansatze.

Dazu ein paar Denkanstdsse fiir den An-

fang:

o Analyse: Was I6st Stress aus? Wie ist die
Reaktion darauf?

e Probleme ansprechen und ausdiskutie-
ren

e Losungen suchen und Verdnderungen
wagen

o realistische Aufgaben- und Lebenspla-
nung

o Arbeiten planen, konsequent angehen,
wo moglich delegieren, Stérungen ver-
meiden

o gerechte Zeiteinteilung: fur die Arbeit,
fur die Freizeit, fir Freunde und Familie

o regelmdssige Pausen, Mikropausen
wahrend der Arbeit

o Essenbewusst geniessen, nicht auf Nah-
rungsaufnahme reduzieren

o Stressin korperliche Aktivitat umsetzen

o «Weniger ist oft mehr» BI
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tungsfahigkeit steigert. Bei Gesunden
wird die Konzentrationsfahigkeit erhoht,
und bei Burn-out-Patienten verbessern
sich die Erschopfungssymptome.
Gemadss einer englischen Studie von
2010 verbessern sich bereits nach drei
Tagen Erschopfungssymptome deutlich.
Ebenso vermindern sich Reizbarkeit,
Angstlichkeit und kérperliche Beschwer-
den durch die Einnahme, und es erfolgt
eine deutliche Verbesserung der Kon-
zentrationsfahigkeit und der Lebens-
freude. Bei Gesunden fiihrt bereits die
Einnahme einer einzelnen Dosis vor
einem Test zu verbesserten Leistungen.
BEAT INNIGER,
OFFIZIN-APOTHEKER FPH, ADELBODEN

Weitere Infos unter www.rhodiola.ch / www.
vitango.at.

Adaptogene Pflanzen zur Stressanpassung

Die Pflanzenheilkunde kennt den Begriff
der Adaptogene. Darunter fallen Pflanzen,
welche den Organismus gegeniber dus-
seren, chemischen, physikalischen, aber
nicht infektiésen Stressfaktoren wider-
standsfdahig machen. Es wird angenom-
men, dass bestimmte Inhaltsstoffe eine ver-
langerte Anpassungsphase an Stress aus-
|16sen. Damit wird die spater folgende Er-
schopfungsphase hinausgeschoben, und
es resultieren erhohte Belastbarkeit und
Verbesserung der kérperlichen und Ge-
déchtnisleistungen in einer Stressphase.

Bekannte Pflanzen mit einer adaptogenen
Wirkung sind die Ginsengwurzel, die Taiga-
wurzel, die coffeinhaltigen Kolasamen und
Mateblatter und neuerdings der Rosen-
wurz. Die offizielle Zulassung des seit 2010

in der Schweiz verfligbaren Préparats mit
Rosenwurzextrakt nennt als Anwendungs-
gebiet «Traditionelles pflanzliches Arznei-
mittel zur Linderung korperlicher und geis-
tiger Symptome bei Stress und Uberarbei-
tung, wie z.B Mudigkeit, Erschopfung, Reiz-
barkeit und Anspannung». Die Dosierung
betrdagt zwei Tabletten pro Tag, je eine vor
dem Friihstiick und dem Mittagessen. Die
klassische Schulmedizin kennt keine Medi-
kamente mit einer entsprechenden Wir-
kung. Der Einsatz von Medikamenten zielt
hier auf die Behebung einzelner Symptome
wie Herzklopfen, Angstzusténde oder
Schlaflosigkeit sowie der stimmungsauf-
hellenden und antriebssteigernden Wir-
kung von Antidepressiva.
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