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Die starke Wurzel im Einsatz gegen Frithjahrsmidigkeit

tel gegen heutige Zivilisationskrank- Friihjahrskur mit Ginseng

Ob es nun die Friihjahrsmiidigkeit,
berufliche Belastungen oder eine
schwéchende Grippe ist, Miidigkeit
kennt viele Ursachen und der gute
Rat vom gesunden und ausgegli-
chenen Lebenswandel ldsst sich oft
eben nicht so leicht umsetzen. Ab-
hilfe und Aussicht auf neue Vitali-
tat verspricht die jahrtausendealte
asiatische Pflanze Ginseng, die
neuerdings auch in der Schweiz an-
gebaut wird.

Der echte asiatische Ginseng stammt
von der Pflanze mit dem botanischen
Namen «Panax Ginseng C. A. Meyer».
Die Bezeichnung leitet sich vom grie-
chischen Wort «panax» mit der Bedeu-
tung Allheilmittel her. Die moderne
Pflanzenheilkunde teilt Ginseng in die
Gruppe der Adaptogene ein, welche die
Anpassungsfihigkeit des Korpers an in-
nere und &dussere Storungen erhdhen
und den Organismus widerstandsfédhi-
ger machen.

In der traditionellen chinesischen
Medizin galt die Ginsengwurzel als Sinn-

Ginseng-Wurzel (Panax Ginseng C. A.
Meyer).
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bild fiir Gesundheit und langes Leben.
Aufgrund der Ahnlichkeit des ver-
zweigten Wurzelstocks mit einem
menschlichen Wesen bedeutet die chi-
nesische Bezeichnung «Jen Shen» -
«Kraft der Erde in der Form eines Men-

schen» und wird «Wurzel des Lebens»
genannt. Frither durften daher nur Ko-
nige die wertvolle Wurzel verwenden.
Heute ist Ginseng als Medikament zur
Starkung bei Miidigkeit und Schwéche-
gefiihl, nachlassender Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit und zur Krafti-
gung nach Krankheiten offiziell aner-
kannt.

Erhohte Vitalitat

Die Hauptwirkungen lassen sich in
zwei Gruppen einteilen: aktivierende Ef-
fekte und Erhohung der Belastbarkeit
gegeniiber dusseren Reizen. Ginseng
wirkt anregend auf das Gehirn, was sich
in verbesserter Aufmerksamkeit und
Konzentration sowie verminderter Mii-
digkeit positiv auswirkt. Die gesteigerte
Belastbarkeit hilft dem Organismus, sich
gegeniiber Stress oder schadigenden
Einflissen besser anzupassen (adapto-
gener Effekt). Neuere Forschungen un-
tersuchen eine mogliche blutzucker- und
blutfettsenkende Wirkung. Sollten sich
diese positiven Resultate bestdtigen,
kénnte Ginseng zu einem potenten Mit-

heiten werden.

Ist Ginseng Doping?

Ginseng hat vielféltige Wirkungen auf
Leistungsparameter bei Sportlern.
Insbesondere die Aussicht auf hohere
Belastbarkeit, die Verbesserung der
Sauerstoffverwertung und eine ver-
kurrzte Erholungszeit machen Ginseng
zu einem interessanten Ergdnzungs-
mittel fiir Sportler. Diverse Studien
haben positive Resultate gezeigt, aus
denen sich aber keine generelle Emp-
fehlung ableiten ldsst. Dem individu-
ellen Einsatz wahrend zwei bis drei
Monaten spricht jedoch nichts entge-
gen. Ginseng-Extrakt als Wirkstoff
steht nicht auf der Dopingliste, aller-
dings ist Vorsicht bei kombinierten
Préaparaten mit weiteren Wirkstoffen
geboten. BEAT INNIGER

Weitere Informationen: www.dopinginfo.ch
(Rubrik: Athleten — Supplemente - Fakten-
blatter).

Um in den vollen Genuss der stdrken-
den Ginsengwirkung zu kommen, emp-
fiehlt sich eine Kur von zwei bis drei Mo-
naten. Aufgrund der aktivierenden Wir-
kungen sollte Ginseng nur morgens oder
mittags eingenommen werden. Anwen-
dungserfahrungen raten zudem von Kof-
feinkonsum wéahrend einer Ginseng-
Therapie ab.

Als Stiarkungsmittel bei Erschépfung
und verminderter Leistungsfahigkeit
sind in der Schweiz reine Ginseng-Pré-
parate (z.B. Ginsana®, China Kirin®,
Kintavital® oder Panax Ginseng®) oder
kombiniert mit Vitaminen und Mineral-
stoffen (z. B. Geriavit®, Burgerstein Top-
Vital®, Supradyn Vital 50®) im Handel.
Interessant fiir Kopfarbeiter ist die Kom-
bination von Ginseng mit Ginkgo (z.B.
Gincosan®) zur Konzentrationsforde-
rung. BEAT INNIGER,
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Im Emmental lduft seit 1995 ein Anbauprojekt
fiir schweizerischen Ginseng. Kontaktadresse:
Familie Schindler, 3416 Affoltern, Telefon:
0344351688.





