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A Rhodiola rosea adaptogén hatasai

A Rhodiola rosea (sarki gyokér; aranygyokér) U(j adaptogén gydgynévény, amely a
multivitaminok és asvanyi anyagok komplex formuldi mellett hatékony, de szelid fegyver a stressz
ellenes anyagok arzenaljabdl. A Rhodiola rosea kilonleges adaptogén; szamos egyediilallé tulajdonsaga
messze a tobbi adaptogén folé helyezi.

Az altalanos adaptacids szindroma (GAS)

Az Osembert6l eltéréen, aki idGszakosan szembesilt a stresszel, mely ,harcra vagy
menekilésre” kényszeritette, a modern kor embere altal tapasztalt stressz kronikusabb természetd,
sokkal alattomosabb és pusztitobb az emberi szervezetre nézve. A technoldgia és a civilizacié példatlan
elérehaladasaval az ember adaptacios fejlddése nem tudott Iépést tartani, emiatt felkésziiletlentil érik az
Uj tipusu stresszek (példaul: a kornyezetszennyezés, a levegbben, a vizben és az élelmiszerekben
talalhaté méreganyagok; az érzelmi stresszhelyzetek, a gazdasagi, csaladi és tarsadalmi kévetelmények,
felel6sség stb.).

A stressz azonban nem Ujkeletii fogalom. Eppen ellenkezbleg, ez a folyamat régebbi, mint
maga az emberi faj, és bizonyos értelemben fontos szerepet jatszott az emberiség fejlédésében. A
stressz olyan, a szervezetre nehezedé nyomas, mely felboritja a normalis biokémiai és pszicholdgiai
egyensuly, és olyan valaszreakcidt kivan, melyben az egész szervezet részt vesz. Dr. Selye Janos, aki
stresszel foglalkozd kutatasaival vilaghirre tett szert, felismerte, hogy a hosszu ideig fennalld stressz
milyen hatassal van a szervezetre.

Dr. Selye haromféle valtozast figyelt meg ismételten artalmas ingereknek (stresszoroknak)
kitett patkanyok szervezetében: a mellékvesekéreg megnagyobbodasat, a csecsemémirigy és mas
nyirokszGvetek sorvadasat, és a gyomor-bélrendszer fekélyesedését. A pszichés stressz harom
OsszetevOjét is azonositotta: a stresszor, a stresszor okozta pszicholdgiai vagy kémiai zavar és a
szervezetnek a stresszorra adott adaptacids valasza.

Dr. Selye ugy vélekedett, hogy e haromféle elvaltozast barmilyen hosszitavu stresszorra adott,
nem specifikus pszicholdgiai valasz valtja ki. Selye ezt a valaszt General Adaptation Syndrome-nak
(GAS), magyarul altalanos adaptacids szindromanak nevezte el, mely harom részbdl all: a vészfazisbal,
az ellenallasbol és a kimertilésbdl.

1) ,Vészfazis” — Fokozodik a szimpatikus idegrendszer tevékenysége, és novekszik a
katekolamin és kortikoszteroid kibocsatas. A csecsemdmirigy, a Iép, a nyirokmirigyek és a maj sulya
csokken, mig a mellékvesék sllya novekszik. A vészfazisra a szervezet katabolikus Gsszeomladsa
jellemzo.

2) ,Ellenallas” vagy ,adaptacié” — Ha a stresszt kivaltd ok tovabbra is fennall, a szervezet
fokozott ellendlldssal reagal a karositd tényezbkre. Az anabolikus funkciok keriiinek elGtérbe a
katabolikus folyamatok rovasara, és egyre fokozddik a szervezet stresszorral szembeni rezisztenciaja.
Adaptacids betegségek alakulnak ki, ha az ellendlldas vagy az adaptaci6 nem allitja helyre a
homeosztazist. A homeosztazis azoknak a folyamatoknak az Osszessége, melyek altal a szervezet
fenntartja sajat dinamikus, allandoé allapotat. A stresszre adott pszichés reakcio a szervezet dinamikus
egyensulyi allapotanak fenntartasara iranyul

3) ,Kimertilés” — A stresszor folyamatos ostroma altal a masodik fazisban létrejott ellenallas
megsz(inik. A szervezet mar nem képes ellendlini a stresszronak. A stresszel Gsszefliggésbe hozhato
betegségek és allapotok a kimeriilési fazisban nyilvanulnak meg, ha végiggondoljuk, hogy a betegségek
tobb, mint 80 szazaléka a stresszben gyokerezik, ugy tlinik, manapsag legtobbink a ,kimeriilés”
fazisaban van. Napjaink legtobb tarsadalmi-egészségligyi problémajat az ugynevezett civilizacios
betegségek jelentik, mint példaul a rosszindulati daganatok (rdk), a sziv- és érrendszeri (sziv)
betegségek (CVD), a hipertenzié (magasvérnyomas), az cerebrovascularis torténések (CVI vagy stroke)
és a diabetes mellitus (cukorbaj).

Sajnos a feldolgozott és finomitott félkész ételekbdl, gyakorlatilag ,anti-ételekb6l” allé étrend,

amelybdl hianyzik minden alapvet6, létfontossagu tapanyag, nem nyuijt segit6 kezet a stressz ellen vald
védekezésben.
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Az ember azonban soha ne adja fel! Allandéan folynak a kutatasok a stressz legyGzésére és az
egészség megOrzésére szolgald Uj lehetGségek utan. A taplalkozastudomany fiatal tudomany. Csak az
elmdlt néhany évtizedben tamadt fel az érdekl6édés az élelmiszerek kilonboz6 Gsszetevoi, az emberi
szervezetre gyakorolt hatasuk irant. Ahogy a kutatok tesztek és kisérletek soran kivontak és izolaltak
Oket, szdmos, ma mar jol ismert vitamint és asvanyi anyagot fedeztek fel. Valdjaban a kémia fedezte fel
azokat a vitaminokat és asvanyi anyagokat, melyek kilonosen fontos szerepet jatszanak a szervezet
miikodésében. Szintén a kozelmlltban tortént, hogy ezek az Gsszetevok bekeriiltek a koztudatba, az
egészséges életmdd iranti novekvd érdeklddésnek koszénhetben, ami tikrozodik a biotermékek
(vegyszermentesen késziil6 élelmiszerek) elterjedésében is.

Az adaptogének jellemzoi

Bar a vitaminok és az asvanyi anyagok — mint egészségmegdrz6 anyagok — mindig is élvezték
a taplalkozaskutatok osztatlan figyelmét, napjainkban a tapanyagok egy Uj, nem kevésbé fontos
kategoridja vonja magara a figyelmet. Ezek a ,fito-tapanyagok”, vagyis névényekben talalhatd hatékony
vegyliletek, melyek mélyrehatdan jotékony hatast fejtenek ki az emberi szervezetre. A gydgynovények
birodalmanak kirdlyai azonban az adaptogénnek nevezett gydgynovények, melyeket a tradicionalis
gyogyitdk mar évezredek ota alkalmaznak, és melyeket most ,Ujra felfedeztek”. Fontos annak
megértése, milyen szempontok szerint lesz egy gyégynovény valddi adaptogén.

# A novénynek a kovetkez6 kritériumoknak kell megfelelnie ahhoz, hogy adaptogénnek
tekinthessik:

# A novénynek non-toxikusnak és a szervezetre nézve tokéletesen artalmatlannak kell lennie.

# Folyamatos normalizalé hatast kell kifejtsen az egyén pszicholdgiai funkcidira

# Az dltala folytatott tevékenységnek nem specifikusnak kell lennie, és fenn kell tartania a
normalis testi funkcidkat a szervezetet érG valtozatos, folyamatos tamadasokkal (példaul:
stressz) szemben

# Normalizalnia kell a testi funkciokat, tekintet nélkiil a meglévl koros allapotokra. Mas szdval
korrigalnia kell a hipo- vagy hiper funkcids zavarokat a szervezeten beliil.

Ezek igen magas igények egy anyaggal szemben. A lehetséges mellékhatasokkal rendelkez6
gyogyszerekkel ellentétben, az adaptogéneknek, a szervezet megzavarasa vagy karositasa nélkul kell
jotékony hatast kifejteniiik. Nem sok ndévény rendelkezik adaptogén tulajdonsagokkal, és ha nem a
szovjet kutatokon mdlt volna, a Rhodiola rosea és sok mas névény adaptogén jellemzdit talan soha nem
fedezték volna fel. A tablazat felsorol néhany adaptogénnek mindsiilé gyogynovényt.

A Rhodiola rosea

A Rhodiola rosea ,aranygyokér”-ként vagy ,sarki gyokér’-ként ismert. A Rhodiola rosea a
crassulacea csalad tagja, mely Kelet-Szibériaban honos, és a tengerszint felett 3.300 — 6.000 méter
magassagban né. Sarga viragainak illata a rézsaolajhoz hasonlit, innen a ,rosea” név. Szibéridban azt
szoktak mondani: ,aki Rhodiola roseabdl késziilt tedt iszik, az tébb, mint 100 évig fog €lIni”. A Rhodiola
roseat évszazadok Ota tisztelik nem csak Oroszorszagban, hanem Kinaban és Kézép-Azsidban is. A
mongol orvosok tuberkoldzis és rak kezelésére irtak el6 ezt a gydgynovényt. A tomszki Allami Egyetem
kutatéi valéban megerdsitették a Rhodiola rosea jotékony hatasairdl szolé legendakat.

Szamos dupla-vak kisérlet és placebdval kontrollalt proba soran meggy6z6 bizonyitékokat
talaltak arra nézve, hogy a Rhodiola rosea kiilonlegesen magas szint{ bioldgiai tevékenységet fejt ki, és
nem tartalmaz kimutathaté mennyiségben mérgez6 anyagokat. Arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy az
aranygyokér nem csupan egy Ujabb adaptogén Oroszorszagbdl, hanem a Rhodiola rosea (a szibériai
ginszenghez hasonléan) szamos egyediilallé tulajdonsaggal rendelkezik, melyek megkiilonboztetik a
tobbi adaptogéntdl.

Nemcsak a volt Szovjetunid terliletén élnek Rhodiola fajtak, hanem nagy Eurdpaban és a Gruz
Koztarsasagban talalhatd Kaukazusi hegységben is. Az orosz tuddsok kozel 200 fajt azonositottak,
melyek kozll 14-et kiilonbdz0 vizsgalatoknak vetettek ald. A Rhodiola kémiai Osszetétele és
farmakoldgiai tevékenysége erételjesen fajfiiggo jelenség. A novény bdséges mennyiségben tartalmaz
fitokemikaliakat, tobbek kozott fenilpropanoidokat, proantocianidineket és flavonoidokat.
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Miben kiilonbozik a Rhodiola rosea a csalad mas fajaitol?

A legfontosabb kémiai molekuldk, melyek tudomanyosan és klinikailag a Rhodiola rosea aktiv
hatdanyagainak bizonyultak, a rosavin, rosin, rosarin, rhodiolin, szalidrozid nev(i polifenolok és ez utébbi
aglikonja, p-tirozil. Szamos, Rhodiola nemzetséghez tartozé novény tartalmaz szalidrozidot, tobbek
kozott a fehér flizfa (lat. Salix alba); az 6rokzold gyogynovény, rododendron is tartalmaz szalidrozidot,
de rosavint nem.

Kutatdk szerint a Rhodiola kb. 200 fellelhetd fajtaja kozll csak a Rhodiola rosea tartalmaz rosavint és a
hozza kapcsolddo fitokemikaliakat, a rosint és a rosarint, a szalidroziddal egyitt. Tehat az Gsszes
kilénboz6 faj kozll a Rhodiola rosea a bioldgiailag legaktivabb. Ezzel egyiitt nagyon fontos a Rhodiola
rosea kivonatnak az aktiv hatdanyaga, nevezetesen a rosavin és a szalidrozid szerint torténd
szabvanyositasa, mivel e két 6sszetevd csak egylittesen biztositja a beigért hatast.

Adaptogén novények

Andrographis paniculata (Acanthacea)
Arogyappcha (Trichopus zeylanius)
Ashwagandha (Withania somnifera)
Csicseriborso (Cicer arietinum)

Kinai magndlia (Schizandra chinensis)
Dangshen (Codonopsis pilosula)
Ginszeng (Panax ginseng)
Aranygyokér (Rhodiola rosea)

Hoppea dichotoma (Gentianacea)
Leuzea carthamoides

Reishi (ganoderma lucidum)

Szibériai ginszeng (Eleutherococcus senticosus)
Tulsi (Ocimum sanctum)

Mitdl olyan hires novény a Rhodiola?

Tudomanyosan dokumentalt hatasok

A Rhodiola a kovetkez6é tudomanyosan dokumentalt vagy egészségligyi elényokkel rendelkezik:

Stressz- és depresszid ellenes hatas

A szivizom funkcidinak erGsitése

Szivritmus-szabalyozd

Kardioprotektiv

Adaptogén és immunjavité hatasok

Az immunfelderités javitasa (daganatellenes hatas)

A kemoterapia karos hatasainak enyhitése

A sportteljesitmény fokozasa

A szellemi funkciok javitasa

A szexualis funkcidk harmonizalasa mindkét nem esetén
A vércukor szabalyozas harmonizalasa

Majvédd hatas

Erételjes antioxidans védelem sejtszinten

Az idGs korral jard rendellenességek és betegségek megelGzése

Stresszellenes hatasok

A stressz maga nem fiiggetlen entitds hanem, egymassal Osszefiiggd folyamatok rendszere,
melyeket a stresszor természete, intenzitasa és idGtartama befolyasol, valamint az hogy a hatasa alatt
allé személy hogyan képes felfogni, értékelni és lekiizdeni. Ezek a képességek kozvetitik a stresszre
adott pszicholdgiai és fizioldgiai valaszokat is.
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A pszichoszocidlis szorongas testi és lelki betegségek elGjele lehet. Az egyéni ellenalld
képesség fokozhatja vagy csokkentheti a stresszre adott valaszreakciok fizikai kovetkezményeit. A
valaszreakcid lehet az egészségre potencialisan karos magatartasvaltozas (pl. fokozott dohanyzas, az
étkezési szokasok megvaltozasa).

Az alvas/ébrenlét ciklus komoly zavarait figyelték meg szamos, stressz hatasa alatt alld
emberen. Kisérletek tanlUsaga szerint az alvashiany és a 24 oras ritmus felborulasa még a fiatal,
egyébkén egészséges személyeknél is karos hatassal van a légzészervek és az immunrendszer
funkcidira. Egészséges alanyoknal még a részleges alvashianyt is Osszefiiggésbe lehetett hozni a
természetes 6lGsejtek (natural killer cells) aktivitasaval, sllyos betegeknél pedig csak a kozelmdltban
becstilték fel, hogy a labadozas ideje alatt mennyire kielégitd és milyen struktirajd az alvasuk.

A ,leklizdés” folyamatanak nevezziik azt a modot, ahogy azokat a stresszt okozd elvarasokat
és kihivasokat kezeli valaki, melyek vagy probara teszik, vagy meghaladjak egyéni eréforrasait. Az,
hogy valaki milyen mértékben képes hatasos, pozitiv stratégiak alkalmazasaval reagalni a stresszre,
meghatarozza, hogy mennyire sikeresen képes enyhiteni magat a stresszt. Ezzel ellentétben, a
leklizdésre tett hatdstalan, negativ kisérletek sUlyosbithatjdk a szorongds egészségiigyi
kovetkezményeit, és fokozhatjak a betegség kockazatat.

A stresszre vald fogékonysagot és rugalmassagot befolyasold tényezok:

a kor

a szocialis és gazdasagi status
a nem

a tarsadalmi tamogatottsag

a személyiség

az 6nértékelés

a genetika

életesemények

tapasztalatok

a jelenlegi egészségi allapot
és az adaptogén gyogynovények fogyasztasa, ilyen adaptogén gyogynovény példaul a
Rhodiola Rosea.

A stresszre adott valasz akkor indul, amikor stresszor van jelen a szervezetben, vagy, ha az
agy stresszort észlel. A stersszvalaszban részt vesz az idegrendszer (az autondm idegrendszer
szimpatikus aga/SNS/), a belsé elvalasztasi mirigyek (@ hipofizis és a mellékvese) és az
immunrendszer. A mellékvesék, melyek lovagold helyzetben foglalnak helyet a veséken, velGbdl és
kéregbdl allnak.

A neuroendokrin stresszreakcié6 magaban foglalja a mellékvesevel6 szimpatikus ingerlését,
mely a tirozin aminosavbdl szarmazo, katekolaminok gy(ijténéven emlegetett hormonok kivalasztasara,
név szerint a norepinefrin /NEN/ és az epinefrin /EN/ kivalasztasara Osztonzi azt. A katekolaminok
hatasukat tekintve katabolikusak (lebontdk), mivel mozgodsitiak a majban és a vazizomzatban lévé
glikdzt és a zsirszOvetekben |évé zsirsavakat. A katekolaminok és a szimpatikus idegrendszer egymas
hatasat felerbsitve fokozzak a stresszreakcidt.

A stresszor altal beinditott ingerlés azzal folytatodik, hogy a hipofizis ACHT-t valaszt ki, ami ezt
kovetden szteroid hormonok, kiilonésen kortizol kivalasztasara serkenti a mellékvesekérget. A
kortikoszteroidoknak két altalanos kategdriaja van: a gliikokortikoidok (,cukor” hormonok) és a
mineralokortikoidok.

A kortizon, a kortizol (hidrokortizon) és a kortikoszteron gliikokortikoidoknak mindstilnek. A
gliikokortikoid név elsédleges tevékenységiikre utal, azaz a szénhidratok, kiilondsen a gliikoz és a
fehérjék feldolgozasara. A kortizol a legbGségesebb mennyiségli és legaktivabb az dsszes gliikokortikoid
kozlil, a stresszhelyzetekben dontd szerepet jatszik az anyagcsere szabalyozasaban. A kortizol
kibocsatasa a vérkeringésbe biztositja az adenozin trifoszfat (ATP-a sejtek ,energiamolekulaja™)
megfelel6 szintjének fenntartasat a testben.

Ezt a glikdz, a zsirsavak és az aminosavak anyagcseréjének fokozasaval éri el, hogy
tdmogassa az ATP termelGdését. A mineralokortikoidok annak kdszonhetik neviiket, hogy képesek az
asvanyok kilénésen a Natrium és Kalium egyensllyanak befolyasolasara. Az aldoszteron, a
legfontosabb és bioldgiailag legaktivabb mineralokortikoid Ggy hat a vesére, hogy néveli a Natrium Ujra
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felszivodasat, mig egyidejlileg serkenti a kalium (és amennyiben sziikséges, a hidrogénion)
kivalasztasat.

A kaliumveszteség és a natrium-visszatartas egyestilt hatasa noveli a folyadékmennyiséget és
emeli a vérnyomast. A mineralokortikoidok a stresszreakcié sordn a folyadék mennyiségének
fenntartasdért Iépnek akcidba, hogy megakadalyozzdk a kiszaradast és a vérnyomas csokkenést.
Hosszan tartd stresszes korlilmények kozott ezek a folyamatok olyan valtozasokat idéznek el6 a
szervezetben melyek, végll kikezdik az egészséget.

A mellékvesébdl szarmazd katekolaminok altaldban cselekvésre készitik fel a szervezetet, a
kortizol pedig mozgdsitia az energiat (gliikdéz) és mas, a cselekvéshez szilkséges anyagokat. Az
epinefrin legféképpen a szivre és az érrendszerre hat. Az epinefrin noveli a sziv teljesitményét és noveli
a szivbe, az agyba és a vazizomzatba aramld vér mennyiségét oly modon, hogy kitagitja azokat a
véredényeket, melyek ezen szervek vérellatasat biztositjak. A Iégutakat szintén kitagitja, ezaltal noveli a
véraram oxigénellatasat.

A norepinefrin legfébb hatasai kiegészitik az epinefrin hatasait. Osszehizza a zsigerek és a b6r
véredényeit; ennek hatdsara a vér az epinefrin altal kitagitott véredények felé aramlik. A norepinefrin a
mentalis éberséget is noveli. A kortizol legféképpen az anyagcsere-folyamatokat befolyasolja. Azaltal,
hogy gatolia az anyagcseréhez szilkséges szubsztancidk hasznalatat, ugyanakkor elGsegiti
termelGdésiiket, a kortizol mozgdsitia a gliikdzt, az aminosavakat, a lipideket és zsirsavakat és a
véraramba szallitja Oket.

A kortizol az immunfunkciokat és a gyulladasos folyamatokat is elnyomja. Az ideg-, az
endokrin- és az immunrendszer a jelzOmolekuldk segitségével és receptoraik altal kommunikalnak
egymassal, melyek aztan szabalyozzak az egyes szervrendszerek sejtjeinek viselkedését a stresszhelyzet
soran.

Léteznek kozvetett és kozvetlen Osszekotd utak az ideg-, az endokrin- és az immunrendszer
kozott. A neuropeptidek kozvetlen hatast gyakorolnak az immunsejtekre, valamint kozvetten az
immunrendszer idegi kozvetitésével az endokrin moddositas altal. Az endokrin rendszer termékei
(kortizol) szintén befolyasoljak az idegsejtek viselkedését. Az immunseijt termékei mind az ideg-, mind
az endokrin sejtfunkcidkra kihatnak, adaptiv szerepet téltenek be az immunrendszer szamara, mint
Jjelzd0” szerv, melynek feladata, hogy figyelmeztesse a tobbi szervrendszert a fenyegetd inger
jelenlétére. Mas hormonokat is befolydsol a stresszre adott valaszreakcid. Tobbek kozott noveli a
véraramban talalhaté béta-endorfin, novekedési hormont (GH) és prolaktin szintjét és végletes stressz
esetén csokkenti a vizelet-visszatartd hormonok szintjét. A tesztoszteron szintje jelent6sen csokken a
stresszvalasz idGtartama alatt (ez a tény kiilénosen fontos a sportolok szempontjabdl)

Bar valdszin(i, hogy az egyén nem tudja kikerdilni a stresszorokat, és a tényez6k tébbségét sem
tudja megvaltoztatni, bizonyitott, hogy hatasosan kozbe lehet Iépni a stresszhez valé rugalmasabb
alkalmazkodas és jobb pszicholdgiai és fizioldgiai reakciok érdekében.

Harminc éves kutatdmunka utan tekintélyes mennyiségli bizonyiték gydlt 6ssze arra, hogy a
Rhodiola Rosea adaptogén tulajdonsagai altal képes megeldzni a betegségeket. A Rhodiola Rosea egyik
legfontosabb szerepe a stressz modulacidja altal a test homeosztazisanak Iétrehozasa. Ha helyre all a
homeosztazis, az immunrendszer és a hormonok szintje egyensulyba kerill, és a potencialisan karos
vegyiiletek, mint pl. a glikokortikoidok, nevezetesen a mellékvesekéreg altal termelt kortizol, az
egészséggel Osszeegyeztethetd szinten maradnak. A Rhodiola Rosea egyediilallé kiegyensilyozo,
stressz ellenes, immunvédé gyogynovényeknek tekinthetd, mely megjavitja vagy
visszaallitja a betegségekkel szembeni ellenallast, az immuntoleranciat és az immunfelderitést.

A Rhodiola Rosea antidepressziv hatasa

A depresszid Osszetett rendellenesség, mely szomorlsagban, kozonyben vagy
ingerlékenységben, alvaszavarokban, az étvagy és a suly kontrolalasanak problémaiban (az anorexiatdl
és a fogyastdl kezdve a kényszeres evésig és hizasig), az értelmi funkcidkkal kapcsolatos problémakban,
s6t halalfélelemben nyilvanul meg. Vilagszerte megkozelitGleg a lakossag 15 szazaléka szenved nagyobb
depresszios idGszakoktdl, melyek gyakorisaga a kor el6rehaladtaval névekszik. A depressziéd kortol
fliggetlentil kétszer annyi nét érint, mint férfit.

A depresszi6 abbdl adddik, hogy az agyban nem megfelel6 a szerotonin szint.
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A szerotonin (5-hidroxitriptamin /5-HT/) egy ingeriletatvivé (neurotransmitter). Az
ingeriletatvivok az idegsejt végs6é axonjan keletkezl jelzéseket kozvetitik a befogadd posztszinaptikus
membranjanak. A szerotonin mindeniitt jelenlevd vegyiilet, amely szamos folyamatban részt vesz,
tobbek kdzott a simaizmok 6sszehlzodasaban, a hOmérsékletszabalyozasban, az étvagy ellenGrzésében,
a fajdalomérzékelésben, a viselkedésben, a vérnyomas szabalyozdsaban és a légzésben. A szerotonint a
véredények szabalyozasara valo képessége miatt az agyi véredények kitagulasa kovetkeztében kialakuld
migrén kezelésére ajanljak. A legnagyobb szerotonin készlet az emészt6 szakaszban talalhatd, ahol
valdszinlileg a gyomor mozgékonysagat szabalyozza.

A szerotonint az also agytorzsben talalhatoé raphe magvak neuronjai termelik, ahonnan szamos
el6- és kozépagyi, kulonosen az agyalapi mirigyben és a hipotalamuszban Ilév6 sejtmagnak
kozvetitenek. A felszalld szerotonerg rendszerek szerepet jatszanak az alvas-ébrenlét ciklus
szabdlyozasaban, a stabil testhémérséklet fenntartdsaban és az agresszid élettanaban. A leszallo
szerotonerg Utvonalak modositjadk a fajdalomérzést. Fontos felfedezés volt, hogy szamos, endogén
depresszidban szenved6 betegnél lassu a szerotonin atvitel az eléagyban, de hogy ez a valtozas ok vagy
okozat, azt még nem tudjuk. Az agytorzs szerotonin készletének kimerilése szembetling a tiamin (B1-
vitamin) hidnyakor, és valdszinlileg a mentalis funkciok és a fajdalom érzékelés defektusaihoz,
valamint mas, a vitaminhianyt jelz6 rendellenességekhez is hozzajarul.

Mint mar emlitettiik, az agyon beliil nagy mennyiségl szerotonint tartalmazd neuronok
talalhatdk a raphe magvak terlletén — és ez az a hely, ahol a szerotonin aktiv. Sajnos azonban a
szerotonin képtelen atlépni a vér-agy gatat (blood-brain barrier, BBB). Ez egy rendkiviil permszelektiv
membran, mely bizonyos alapvetGen sziikséges anyagok athatolasat teszi lehet6vé. A szerotonin
bioszintézisének ezért magaban az agyban kell elkezdddnie. A szerotonin nyersanyaga egy aminosav, a
triptofan. A triptofan at tudja lépni a BBB-t, és az agyon beliil a triptofan-hidroxilaz nevli enzim 5-
hidroxi-triptofanna (5-HTP), mas néven szerotoninna alakitja. Két erbteljes hatasu enzim a monoamino-
oxidaz (MAO) és az aldehid-dehidrogendaz korlatozza a szerotonin termelését. Az agym(ikodés fiigg a
szerotonin szintjének és a szerotonint inaktivald enzimek helyes egyensulyanak fenntartasatol.

Az agyi szerotonin szint, enyhe zavarai is alapveté személyiség torzulasokhoz is vezetnek. A
depresszi6 mellett a szorongas, a régeszmés-kényszeres viselkedés zavar és a skizofrénia egyarant
Osszefiiggésbe hozhatd a csokkent szerotonin szinttel. Egyfel6l tehat a szerotonin képes elGsegiteni a
szervezet stresszhez vald alkalmazkodasat, masfeldl viszont a csokkent szerotonin szint kiilonféle,
tartdsan fennall6 stresszhez vezet.

Tudomanyosan bizonyitott, hogy a rosavin és a szalidrozid, a Rhodiola Rosea aktiv hatdéanyagai
az agyi szerotonin szint emelésével képesek megel6zni vagy akar megsziintetni a depresszios
szimptomatolégiat. A Rhodiola Rosea fokozza a szerotonin el6futarainak, a triptofannak és az 5-
hidrokszitriptofannak az agyba valé szallitdsat. A Rhodiola abbéli képessége, hogy segiti a szervezet
stresszhez vald alkalmazkodasat, talan abban rejlik, hogy képes névelni az agyi szerotonin szintet.

A Rhodiola Rosea er6teljes depresszidellenes hatasa bizonyitja hatékony adaptogén tulajdonsagait.

A Rhodiola Rosea hatasa a szivre

A stresszre adott valasz — a szimpatikus idegrendszer és a mellékvese — szorosan kapcsolddik a
szivm(ikodéshez. Sajnos a modern tarsadalomban, ezeket a szabalyozd mechanizmusokat
Jtulhasznaljuk”, mert a krénikus stressz karosan befolyasolja a szivet és annak mlikodését.

A kutatok kimutattak, hogy a katekolaminokkal beoltott allatoknal szinte azonnal tulsagosan
Osszehlizédnak a szivizomrostok; ezt a jelenséget kontrakcidos szalag Iézidnak nevezik. Ezek a |ézidk
(sériilések) abbdl adddnak, hogy a szivizom olyan er6teljes 6sszehlzddasokat produkal, hogy a rost
véglil elszakad, amelynek eredménye egy mikroszkopikus halott sejtekbdl allo szalag. Ennek nem csak
az lesz a kovetkezménye, hogy a szivizom egésze rendellenesen fog mikodni, hanem magan a
szivizmon athaladd ingeriilet természetes és Gsszehangolt vezetése is Osszezavarodik. Ez aritmiat
(szivritmuszavart) okozhat.

Ezen felll a stresszvalasz soran kibocsatott kortikoszteroidok hatasaiknal fogva kaliumpazarlok
és az ennek kovetkeztében jelentkezd hyperkalaemia tovabb fokozhatja a szivizom aritmidra vald
hajlamat. Minél magasabb a stresszhormonok szintje annal nagyobb a kontrakcids szalag 1ézidk szama,
ennél fogva nagyobb a szivelégtelenség miatt bekdvetkezo hirtelenhalal valdszinlisége.
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A Rhodiola rosea szivvédG tevékenységet fejt ki. A szivkarosodas megel6zése azoknak az
eseményeknek tulajdonithatd, melynek eredményeképpen csokken a stresszvalasz soran kibocsatott
katekolaminok és kortikoszteroidok mennyisége. A Rhodiola rosea a mellékvesékre gyakorolt
normalizalé hatasa a vérben Iév6 koleszterin, gliikdz és kaliumszintet is helyredllithatja, épplgy mint a
szisztémas vérnyomast, igy csokkenti a szivbetegségek kockazatat.

Az egyik legérdekesebb felfedezés, hogy a Rhodiola rosea aritmia ellenes hatasat az endogén
opioidok altal fejti ki. Ezeket a szerkezetiikben és miikodésiikben az opiatokhoz hasonld vegyiileteket
szervezetlink a fajdalom csokkentésére allitja el6. Ezek az opioidok — az endorfinok, az enkefalinok és a
dinorfinok — élettani fajdalomcsillapitoként mlkodnek.

Az endogén opioidok ,fajdalomcsillapité/szivvéd6” tevékenysége altal a Rhodiola rosea védi a
szivet az aritmia és a helyi vérszegénység bantalmaitdl. A Rhodiola rosea, az endogén opioidok és az
opioid receptorok Osszjatékat még nem ismerjiik teljesen. Bizonyos jelek arra utalnak, hogy az opioidok
részt vesznek az ischaemias prekondicionalasban, abban a folyamatban mely altal a szivizom egyre
ellendllobba valik a sziv szoveteinek karosodasaval szemben, melyek akkor Iépnek fel, amikor kevés
oxigén van jelen a koszoruér rossz vérellatasa miatt.

A Rhodiola Rosea hatasa az immunrendszerre

Ahogy mar kordbban hangsulyoztuk, a stressz er6teljesen elnyomja az immunrendszert, és
tonkreteszi a kiilonb6z6 tdmadasokkal szembeni ellenalld képességét. Ez adhat magyarazatot arra, hogy
a stressz miként volt képes ilyen pozicidt kivivni maganak a modern tarsadalomban: legyengitette az
immunrendszer ellenallasat (a potencialis tdamaddk és a nem sajat anyagok ellen), az immuntoleranciat
(sajat antigénjei irant) és az immunfelderitést (a daganatellenes immunitast). Ezeknek az
immunmechanizmusoknak a gyengesége lehetévé teszi, hogy az opportunista, degenerativ, autoimmun
és rosszindulattl betegségek viragozzanak és ,adot vessenek ki” szervezetiinkre.

Mint kiilénleges adaptogén, a Rhodiola rosea a civilizacidés betegségek, a névekvd stressz és a
csokkent immunitas tokéletes ellenszere. Egyik legfontosabb szerepe a stressz moédositasaban az, hogy
visszaallitia a szervezetben a homeosztazist. Ha a homeosztazis helyreall, az immunsejtek is helyesen
miikddnek, mivel az olyan szabalyozd molekuldk, mint a gliikokortikoidok és az IFN-4, az egészséggel
Osszeegyeztethetd szinten maradnak.

Roviden: a Rhodiola rosea egyedi kiegyensulyozo, stresszellenes, immunvédG adaptogén
gydégynévénynek tekinthetd, amely jél illik a modern korban hasznalatos gydgynovények listdjara.

Rosszindulati betegségek és a Rhodiola rosea

A sejtbioldgia ismerete egyre sziikségesebb a betegségek korfejlédési mechanizmusainak
megértéséhez. BOséges mennyiségl informacidval rendelkeziink azt illetéen, hogy testiink sejtjei
tobbsejtli ,tarsadalmi” szervezetként miikodnek. Ennek magjat a cellularis kommunikacio, hétkéznapi
nyelvre leforditva a ,sejtek kozotti beszélgetés” adja, vagyis hogy a sejtek miként hoznak létre,
kozvetitenek, fognak és értelmeznek szamos, egymasnak adott jelet és lizenetet.

A sejtek kozotti kommunikacid minden sejt szamara lehet6vé teszi, hogy kijeldlje sajat
donté fontossaglak, mivel a telijes szervezet épségének fenntartdsa érdekében a sejteknek
harmonikusan egyiitt kell m{kddniiik, megértést és ,kémiai vonzddast” kell tandsitaniuk egymas irant.
Amikor ez a parbeszéd elvész, a sejtek kozotti parbeszéd (kommunikacid) 6sszeomlik, és a sejtek vagy
alkalmazkodnak (gyakran miikodésiik modosulasa aran), vagy hajlamossa valnak az elszigetelGdésre, a
m{ikodési zavarokra, sériilésekre, sét a pusztulasra is. Sejtek millidrdjait veszitjiik el nap mint nap, ezek
potlasardl egy kilonleges, mitdzisnak nevezett sejtosztédasi folyamat gondoskodik.

A mitdzis jellemz6je, hogy a ,szll6” sejt két, teljesen egyforma ,leany” sejtté osztodik. A

sejtosztddas legfontosabb folyamata egy nagyon nagy és komplex molekuldnak, genetikai
tulajdonsagaink hordozéjanak, a dezoxi-ribonukleinsavnak (DNS) a replikacidja. A DNS az emberiség
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evoluciodja soran létrejott orokséglink, mely felcsavarva és Gsszepréselve egy kettGs spiralon helyezkedik
el.

A genetikai anyag eredeti, teljesen egyéni Osszetétele minden él6lény esetében egy masik
sejtosztodasi mechanizmus, a meédzis altal jon létre. Ez egy kildnleges mitdzis melynek soran a szllé
DNS-einek 6sszekeveredése és Ujraegyesiilése szinte végtelen szamu lehetséges mdédon mehet végbe,
ami altal egy teljesen megismételhetetlen egyedi individuum jon létre. A mitdzis el6re lathatd és
szigortian ellen6rzott a fent emlitett sejtek kozti parbeszéd altal szabalyozott folyamatokon. Minden
oldalon, ahol a sejt hozzaér a szomszédjahoz, létrejon az Ugy nevezett ,kontaktus gatlas”.

Még fontosabb, hogy vannak gének, melyek serkentik a sejtosztédast, harmonikusan
egylittm({ikodve azokkal a génekkel melyek elnyomjak a replikaciot; ezek az Ugynevezett
~daganatelnyomd” gének. Ezek a gének vagy megallitjak a replikacios folyamatot, vagy kezdeményezik,
hogy a sejt ,6ngyilkossagot” kdvessen el az apoptosisnak vagy programozott sejtfalanak nevezett
folyamat altal. Ez altalaban akkor fordul eld, amikor a DNS jovatehetetlen karosodast szenved.

A P53-as, szupresszornak is nevezett gén, avagy ,a gendma Ore”, a sejtosztddas elnyomasardl
ismert. Nem specifikus endonukledzoknak nevezett sejtenzimek egész fegyvertara all rendelkezésre,
melyek folyamatosan megjavitjak a DNS-t, ha az sérllést szenved.

Rendkiviili mértékd antioxidativ tulajdonsagai révén a Rhodiola nem specifikus hatast fejt ki a
rakra, az el6tt és az utan is, hogy az ,megvetette a labat”. Aktiv hatéanyagai részt vehetnek nem csak a
szabadgyokok és mutagének karos hatasainak megelGzésében, hanem a DNS mar megtortént
karosodasanak megjavitasaban is.

A Rhodiola rosearol azt is kimutattak, hogy képes gatolni a genetikai mutacidkat; ez a hatasa
kulonésen hangsulyos a 40 szazaléknyi kivonatot tartalmazd oldatban. A Rhodiola rosea tokéletesen
elnyomta a gyenge mutagének tevékenységét, és 80-92 szazalékban csokkentette a kdzepesen
er6sekét. Ha a hagyomanyos terapiakkal kombinaljak a Rhodiola roseat, nagyobb terapids siker érhetd
el, a kemoterapia karos hatasainak kivédésében. Példaul a Rhodiola rosea az adriamycinnel parositva
nagyon hatékonynak bizonyult a daganatattételek (metasztazis) ellen.

A pszichofizikai teljesitmény

Sulyemelkkel, birkézokkal és tornaszokkal folytatott kisérletek soran kidertilt, hogy a Rhodiola
rosea fokozza fizikai munkara valé kapacitast, csokkenti a faradtsagot, és javitja az alanyok altalanos
mentalis és fizikai allapotat. A Rhodiola rosea mas sportagak esetén is gyors teljesitményjavulast
eredményezett. TObbszor kimutattdk a Rhodiola rosea anabolikus hatasait, koztik a testtomeg
novelését. A Rhodiola rosea noveli az izomban 1évé fehérjék, az adenozintrifoszfat (ATP) és a
kreatinfoszfat szintjét.

A Rhodiola rosea javitja a sportoldk teljesitményét és alloképességét, fokozza az anabolikus
folyamatokat (néveli az 6sszehlizd izomrostok tomegét), lehetGvé teszi az anyagcsere tartalékainak jobb
kihasznalasat, javitja az altalanos kozérzetet és a mentalis éberséget. Ezen fellil a Rhodiola rosea javitja
a memoriat és altalaban az intellektualis tevékenységet.

A Rhodiola rosea hatésos mindkét nem szexualis miikodési zavarai ellen. Allatkisérletek soran
kimutattdk, hogy a Rhodiola rosea hipoglikénids hatast fejt ki, mind az inzulinszint névelése, mind a
glukagon szint csokkentése altal. A Rhodiola rosea éregedés ellen is hatdsos.

Konklazio

Tudomanyos tényekre tamaszkodva kijelenthetjiik, hogy a Rhodiola rosea (aktiv hatdanyagai
révén) kiilonleges gydgyhatassal rendelkezik. A kutatdk arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy mint
adaptogén sokkal hatékonyabb mas adaptogéneknél, a Panax ginsenget, a szibériai ginsenget, a
Shiandrat és az Aralidt is beleértve. A Rhodiola rosea depresszidellenes hatédsai bizonyitjak erGteljesen
adaptogén tulajdonsagait. A Rhodiola rosea kiilénleges adaptogén, melyet szdmos egyedi tulajdonsaga
messze a tobbi adaptogén f6lé helyez. Mindent Gsszevetve, a Rhodiola rosea segit abban, hogy
hosszabb ideig és egészségesebben éljlink.
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