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Stres i nervozitu umi ucinne zahnat nektere
byliny. Rozhodnice ruzova je jednou z nich.
Jak muze pomoci pravé vam?

Stres je nasim civilizacnim strasdakem. Nas obranny systém je
pfizpisoben na bezprostredni hrozby, jako je napfiklad utok divokého
zvirete. Jenze s dlouhodobymi a zdanlivé trivialnimi nastrahami
moderniho zivota se vsSak pfriliS vyrovnat neumi. | kdyz védomé
nechceme, aby se tyto obranné mechanismy spoustéli pri situacich, kdy
se treba jen rozcilime, nejsme pfrilis schopni to ovlivnit. S tim nam ale
muze pomoci tfeba pravé rozchodnice razova.

Neékteré rostliny a byliny si se stresem umi pomérné uéinné poradit. Respektive pomdahaji nam stres
zvladat a jsou schopny ho néjakym zplisobem eliminovat nebo zmirnovat jeho nasledky na nas
organismus. I kdyZ se sami snazime se mnoha ruznymi zptsoby utlumit neprimérené reakce téla na



zatézové situace, ne vzdycky se nam to podari. Ale pravé rozchodnice ruzova neboli rhodiola nam
s tim muze pomoci.

Rozchodnice, stres a kortizol

Mezi hlavni priznaky stresového nastaveni téla (tedy chronického nadbytku kortizolu) patri
problémy se spankem, snizena funkce Stitné zlazy, inzulinova rezistence a rovnéz i nedostatek
pohlavnich hormont progesteronu a testosteronu. Nadprodukce kortizolu vede ke zmens$ovani
hippokampu, zplisobuje osteopordzu a poruchy imunitniho systému, mezi jehoz dalsi dusledky
patri i rychlejsi starnuti organismu. Pokud stres dlouhodobé neustéava, ztraceji kortizolové receptory
citlivost, v duasledku ¢ehoz dochézi k tvorbé neimérného mnozstvi této latky. Hladinu kortizolu
muzeme snadno zmérit ve slindch. Kdyz se prevalujete v posteli v jednu hodinu rano, je na viné
kortizol. Kdyz zdéanlivé bez priciny pribirate na vaze v oblasti bricha, je na viné kortizol.

Rozchodnice zazene stres

Rozchodnice ruzova neboli rhodiola je bylina, kteréd se vyskytuje predevsim v chladnych oblastech
Evropy a Asie. Jeji kofen aZ napadné voni po riizich. Rika se mu také arkticky nebo zlaty koten,
obsahuje az 140 uc¢innych latek. V Rusku a Skandinavii je tradicné vyuzivana jako zdroj energie a
plodnosti. A rovnéz jako 1ék na uzkosti, inavu a deprese. Moderni vyzkumy ukazuji, ze vytazky

z rozchodnice skute¢né pomahaji tlumit priznaky deprese a pravé také unavu zpusobenou
stresem.
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Rozchodnice upravuje tvorbu proteinu kindzy, jez je aktivovana pravé stresem, a obnovuje
normalni funkci kortizolovych receptori. Coz bylo prokazano i testy, které védci provedli. Experti se
rovnéz domnivaji, Ze nékteré slozky rozchodnice a dalSich adaptogennich bylin simuluji

v organismu mirny stres. Tim aktivuji obranné mechanismy, jako je tvorba protistresovych proteint.
Télo se obrnuje proti vnéjSimu stresu a dochazi k hormezi - jevu, kdy mirny stres (napriklad cviceni
nebo omezeni kalorického prijmu) spousti mechanismy, které chrani télo pred vaznéjSimi
hrozbami.

Rozchodnice a stresové situace

Rhodiola neboli rozchodnice ruzova je oznacovana jako adaptogen. Tedy prirodni latka, ktera
zvySuje odolnost téla viici stresu nespecifickymi zptisoby. A predpoklada se, ze konzumace
adaptogent béhem stresovych obdobi muzZe télu pomoci lépe zvladat stresové situace. A to neni
vSechno, rozchodnice také ve vyzkumech prokézala, Ze je schopna zlepsit priznaky syndromu
vyhoreni, ke kterému muze dojit pravé pri chronickém stresu.

Rovnéz bylo prokazano, ze rozchodnice zvySuje duSevni vykonnost béhem psychicky
stresujicich a namahavych obdobi v Zivoté. Také prokazatelné poméha zlepSovat mozkové funkce,
zvySuje fyzicky vykon, chrani pred vznikem diabetu, ma silné protirakovinné vlastnosti a tim, ze
pomahd vyrovnavat neurotransmitery v mozku, je ji pripisovano také antidepresivni pusobeni.
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