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ROZENIEC GORSKI

Rézeniec gorski — jest rosling zielng nalezaca do rodziny gruboszowatych i rodzaju Rhodiola. Nazwa gatunku pochodzi od grec-
kiego terminu ,,rodia” lub ,,rodion”, ktéry wiaze sie z charakterystycznym rézanym zapachem ktaczy Rhodiola oraz z rézowa
barwa pojawiajaca sie w srodku po przetamaniu surowca i jego przeschnigciu, stad tez potocznie ktacze to nazywane jest
,rézanym korzeniem”. Inna spotykana ludowa nazwa to ,zfoty korzen”, nawiazuje do zewnetrznego zabarwienia, ktére
pieknie I$ni ,,na ztoto” po oczyszczeniu. Natomiast ,,arktyczny korzen” to potoczna nazwa, ktéra ta roslina zawdziecza cha-
rakterystycznemu gorskiemu i polarnomorskiemu rozmieszczeniu. W literaturze naukowej przyjefa sig i jest stosowana nazwa

rozeniec gorski (Rhodiola rosea).

WYSTEPOWANIE:

Gatunek ten rozpowszechniony jest w centralnej i pétnocnej
Azji, w Mongolii, Syberii, a takze w gérskich rejonach Europy,
poczawszy od Alp przez potudniowe Pireneje, Skandynawie,
Wyspy Brytyijskie, az po Islandie.

W Polsce rodling te najczesciej mozna spotka¢ w wilgot-
nych szczelinach skat wapiennych i granitowych na terenie
Sudetéw i Karpat — najczesciej i najwiecej w murawach i piar-
gach Tatr.

SKLAD CHEMICZNY:

Charakterystycznymi zwiazkami dla Rhodiola rosea s3 pochodne
alkoholu cynamonowego — tak zwane fenylopropanoidy okre-
$lane wspolna nazwa rozawin (rozawina, rozyna, rozaryna).
Chemicznie stuza one jako wskazniki do identyfikacji surowca
tego gatunku. Oproécz tego w surowcu mozna wyréznic zwiazki
fenolowe w tym najwazniejszy salidrozyd oraz flawonoidy
i triterpentyny (beta-sisterol), kwasy organiczne (galusowy,
chlorogenowy, chydroksycynamonowy) i olejki eteryczne.
Stosunek rozawin do salidrozydu w $wiezym surowcu
rozenca gorskiego (Rhodiola rosea) wynosi 3:1.

HISTORYCZNY SLAD STOSOWANIA:

¢ Wzmianki o leczniczych wtasciwosciach rézenca gérskiego
odnalezione w Tybecie pochodza sprzed 1200 lat.

¢ Grecki lekarz Dioskurides jako pierwszy odnotowat
medyczne zastosowanie ,,Rodia riza”

*

Lineusz w 77 roku n.e. w dziele ,,De Materia Medica”
nadat mu nazwe Rhodiola rosea odnoszaca sie do rézanego
zapachu $wiezo nacietego kiacza.

¢ W 1755 rozeniec gorski znalazt sie w pierwszej szwedzkiej

farmakopei.

¢ W latach 1725-1960 w naukowej literaturze Szwecji, Nor-
wegii, Francji, Niemiec, Zwiazku Radzieckiego oraz Islandii
pojawity sie rozmaite zastosowania rézenca gorskiego.

*

Stwierdzono, ze wyciag tej rosliny zawiera potezne ada-
ptogeny, naukowcy odkryli, ze roslina ta chroni ludzi
i zwierzeta przed psychicznym i fizycznym napieciem, tok-
synami i przeziebieniem.

ROZENIEC GORSKI W TRADYCY]NE] MEDYCYNIE
LUDOWE]

Tradycyjna medycyna ludowa wykorzystywata rézeniec
gérski do poprawy wytrzymatosci fizycznej, zwiekszenia
wydolnosci fizycznej, dtugosci zycia, odpornosci na cho-
robe wysokosciowa, a takze w leczeniu zmeczenia, depresiji,
anemii, impotencji, choréb przewodu pokarmowego, infekgji
oraz zaburzen uktadu nerwowego.

W Azji Srodkowej herbatka z rézenca gérskiego byta najsku-
teczniejszym $rodkiem na przeziebienie i grype w czasach
ciezkich azjatyckich zim.

Mongolscy lekarze zapisywali go na gruzlice i raka.

Chinscy cesarze wysytali ekspedycje na Syberie po ,zlote
korzenie” do sporzadzania leczniczych preparatéw.
Wikingowie uzywali jej do wzmocnienia sit fizycznych
i wytrzymatosci.

Na obszarze Syberii i Skandynawii wykorzystywano jej zalety
w leczeniu przepukliny, uptawow, histerii, bolow gtowy,
hemoroidéw oraz jako srodka pobudzajacego i przeciwza-
palnego.

DZIALANIE ADAPTOGENNE

Adaptogen definicje: Rosyjski lekarz i naukowiec Nikotaj
Lazarev w 1947 roku wprowadzit termin ,.adaptogen” —
okreslat tym terminem taka substancje, ktéra pozwala orga-
nizmowi reagowaé na fizyczne, biologiczne i chemiczne
czynniki stresujace, poprzez zwigkszenie reakcji organizmu
przeciwko danemu rodzajowi stresu.

Substancja ta pozwala wiec zwigkszy¢ zdolno$é organizmu
do przystosowania sie do zmiennych warunkéw srodowiska.
W dalszych latach Brechmann i Dardymov poszerzyli kryteria
konieczne do uznania danej substancji za adaptogen.

Te dodatkowe kryteria to:

Substancja powinna przyczynia¢ sie do wzrostu odpornosci
organizmu przeciwko szerokiemu spektrum czynnikéw
fizycznych, chemicznych i biologicznych.

Substancja powinna wywiera¢ normalizujacy efekt na réozne
organy i ukfady w organizmie niezaleznie od kierunku zmian.
Substancja nie moze zakiéca¢ prawidtowego funkcjonowania
organizmu, ani by¢ dla niego toksyczna.

Mechanizm dziatania substancji adaptogennych nie jest
jeszcze catkowicie poznany.
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Wiadomo jednak, iz doprowadzajag one do zmian morfo-
logicznych, fizjologicznych i biochemicznych na poziomie
komérkowym (tu poprzez wptyw na uktady enzymatyczne)
oraz narzadowym (tu poprzez wptyw na gospodarke hormo-
nalng).

DZIAtANIE POPRAWIAJACE ODPORNOSC
NA STRES

Sytuacje stresowe przyczyniaja sie do zmian w funkcjono-
waniu osrodkowego uktadu nerwowego.

Najczesciej zmiany te obejmuja zaburzenia w dobowym
rytmie wydzielania kortyzolu, zmniejszenie wrazliwosci
uktadu nerwowego, wzrost wydzielania noradrenaliny i dopa-
miny, zwiekszenie poziomu beta endorfin i spadek stezenia
serotoniny w podwzgorzu.

Substancje te indukuja przebieg réznych reakcji charaktery-
stycznych dla stresu i wspomagaja organizm w radzeniu sobie
z nim.

Jezeli jednak sytuacja stresowa — oddziatywanie stresu prze-
dtuza sie lub co najgorsze, sytuacja stresowa jest dtugotrwata
lub ciagta (i to nawet mimo stosunkowo niskiego poziomu
bodzca) zmiany w poziomie neuroprzekaznikéw i hormonow
moga posiada¢ cechy zmian trwatych. Moga przyczyni¢
sie do rozwoju réznych choréb takich jak: choroby uktadu
krazenia, w tym nadcisnienie, choroby uktadu trawiennego
(np. wrzody), zmiany miazdzycowe, cukrzyca. Moga prowa-
dzi¢ takze do nadmiernego wyczerpania i $mierci komorek
mozgowych, gtéwnie hipokampa — struktury podstawowej
w procesach pamieci i uczenia sie.

Wyciagi z Rhodiola rosea przyczyniaja sie do poprawy odpor-
nosci na stres poprzez wzrost stezenia serotoniny w pod-
wzgoérzu i sSrédmoézgowiu. Maja wpltyw na niektére kompo-
nenty reakcji komérek na stres np. zmiana i regulacja tempa
uwalniania: beta-endorfin w osoczu krwi, ochrona przed
nagtym wyrzutem duzej ilosci neuroprzekaznikéw i wzro-
stem poziomu hormonéw spowodowanym sytuacja stre-
sowa. Rhodiola zabezpiecza ukfad nerwowy i ukfad krazenia
przed uszkodzeniem.

Dziatanie kardioprotekcyjne wyciagu z Rhodiola rosea polega
na ochronie serca przed czynnikami stresowymi mogacymi
doprowadzi¢ do uszkodzenia tego narzadu (wolne rodniki).
Roézeniec gorski zwieksza tez rezerwy energetyczne mie-
$nia sercowego oraz chroni serce przed arytmia, ponadto
zmniejsza miejscowe niedokrwienie oraz reguluje cisnienie.

DZIAtANIE POPRAWIAJACE PAMIEC
| KONCENTRACIJE

(Dziatanie na osrodkowy ukfad nerwowy)
Rozpoczete w 1965 roku systematyczne badania nad dzia-
taniem rozenca goérskiego na uktad nerwowy wykazaty, ze
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w matych i srednich dawkach wzmacniat mézg, zwiekszajac
przepuszczalno$¢ bariery krew — mozg dla prekursorow
dopaminy i serotoniny. Rhodiola wzmacnia tez uwalnianie
noradrenaliny, serotoniny i dopaminy w $ciezkach dopro-
wadzajacych, co aktywuje kore moézgowa i uktad limbiczny
oraz zwieksza poziom serotoniny w przedniej czesci kory
mozgowej.

W konsekwencji tego funkcje poznawcze (myslenie, anali-
zowanie, ocenianie, obliczanie i planowanie) kory mézgowej
oraz funkcje uwagi, pamieci i uczenia sie¢ w przedniej czesci
kory mézgowej zostaja wzmocnione.

Inne uktady neuronowe réwniez oddziatuja na wiele aspektow
pamieci: kodowanie, sortowanie i odzyskiwanie.

Na przyktad ukfad cholinergiczny wykorzystuje przekaznik
acetylocholine i wptywa na funkcje pamieci poprzez $ciezki
doprowadzajace z ukfadu pamiegci diugotrwatej uktadu lim-
bicznego do roéznych obszaréw kory moézgowej (odzyski-
wanie pamieci).

Na skutek sytuacji stresowych (dtugotrwatych), jak rowniez
z wiekiem, nastgpuje degeneracja tego ukfadu i powstaja blo-
kady w jego dziafaniu.

Rhodiola rosea usuwa te blokady. Moze wiec cofa¢ i zapo-
biega¢ niektérym procesom zwiazanych z wiekiem.

Jako przeciwutleniacz wspomaga ochrone uktadu nerwo-
wego przed uszkodzeniem oksydacyjnym przez wolne rod-
niki.

Stres wptywa réwniez negatywnie na funkcje pamieci i z
czasem powoduje uszkodzenie catego ukfadu.

Oprécz wzmocnienia funkeji poznawczych, uczenia sie
i pamieci poprzez stymulacje uktadéw neuroprzekaznikow
Rhodiola rosea moze wywiera¢ pozytywny wptyw na pamiec
i funkcje poznawcze poprzez zwiekszenie odpornosci na
stres fizyczny i psychiczny.

Tak wiec podwojne dziatanie poprzez stymulacje funkcji
poznawczych, a z drugiej strony uspokojenie emocji, stwarza
korzysci dla natychmiastowych funkcji poznawczych, wydaj-
nosci pamieci, jak i diugotrwatego zachowania prawidtowych
i stabilnych funkcji moézgu.

DZIALANIE NA NAPIECIE EMOCJONALNE

(Dziafanie antydepresyjne)

Rhodiola rosea wptywa na poziom neuroprzekaznikéw oddzia-
tujacych na regulacje nastroju, niepokoju, emocji w réznych
czesciach mézgu (np. hipokampie, czy ciatach migdatowych).
Zmiany w poziomach neuroprzekaznikéw leza u podstaw
ztozonego dziatania psychotropowego - stymulacji, uspoko-
jenia, dziafania przeciwstresowego i przeciwdepresyjnego.
Jedna z najwazniejszych substancji chemicznych mozgu jest
serotonina, ktéra odgrywa istotng role w funkcjach umy-
stowych regulujac prace ukfadu nerwowego i poprawiajac
nastroj.
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W stresie poziom serotoniny spada powodujac pogorszenie
samopoczucia. Rhodiola moze zwigksza¢ mozliwosci wydzie-
lana serotoniny przez organizm — wedtug jednego z badan
nawet o 30%. Stwierdzono tez, ze moze ograniczaé pro-
dukcje lub hamowa¢ dziatanie hormonoéw i substancji che-
micznych, ktére powoduja rozkiad serotoniny.

W badaniu przeprowadzonym na 128 pacjentach z silng
depresja stwierdzono, ze zioto to pozwala ztagodzi¢ objawy
o okoto 65% przy braku jakichkolwiek dziatan niepozada-
nych.

W innym badaniu na pacjentach cierpiacych na gtebokie zabu-
rzenia emocjonalne wykazano, ze rézeniec gorski redukuje
takze objawy takie jak: zaburzenia snu, poczucie ostabienia
i sennosci w ciagu dnia (porcja 100mg).

Wielu autoréw stwierdza, ze rézeniec gérski moze pomagaé
pacjentom z objawami depresji, zmeczenia fizycznego i psy-
chicznego z utrata pamieci oraz funkcji poznawczych powsta-
tych z rozmaitych przyczyn, zaburzen seksualnych oraz zabu-
rzen o podtozu menopauzalnym.

WPLYW NA POZIOM ENERGII | WYDOLNOSCI
FIZYCZNE])

Wszyscy chcieliby zwiekszy¢ swoja wydolnos¢ fizyczna i umy-
stowa, ale potrzeby i oczekiwania w tym zakresie zaleza od
poszczegdlnych osob. Sportowiec potrzebuje energii do
realizacji intensywnego programu treningowego. Natomiast
osoba starsza moze potrzebowac energii w ilosci umozliwia-
jacej jej wchodzenie po schodach czy zabawe z wnuczkami.
Szereg badan wykazal, ze rézeniec gérski zwiekszyt wydol-
nos¢ fizyczna i zdecydowanie skrécit czas regeneracji orga-
nizmu po ekstremalnym wysitku fizycznym. Badania obejmo-
waly przecietne osoby poddane maksymalnemu wysitkowi
oraz sportowcow reprezentujacych poziom olimpijski.
Rhodiola rosea moze poméc zwiekszy¢ poziom kwasu glu-
taminowego (,paliwa tkanki miesniowej”) i jednoczesnie
wspomagaé produkcje biatek w miesniach. Z odpowiednio
dobranym programem ¢wiczen prawie dwukrotnie!
Naukowcy ustalili, ze Rhodiola rosea pozwala lepiej utrzymac
w trakcie ¢wiczen odpowiedni poziom ATP bedacego
gtébwnym nosnikiem energii. Ponadto odkryto, ze po 24
godzinach poziom ATP wzrastal, kiedy normalnie nalezato
oczekiwac¢ jego spadku.

W jednym z badan wykazano, ze rézeniec goérski dziata
porownywalnie podczas wyczerpujacej pracy miesni do ste-
rydéw anabolicznych, nie wywierajac przy tym negatywnego
wplywu na nadnercza.

W  przypadku stosowania klasycznych stymulantéw po
poczatkowym okresie wydolnosci, nastepuje okres znacza-
cego jej zmniejszenia. Ponadto stosowanie klasycznych sty-
mulantéw ostabia uktad nerwowy i funkcje neuroprzekaz-
nikéw w mézgu oraz odruchy warunkowe.
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Rhodiola rosea sprawia, ze po wstepnym okresie wzrostu
wydajnosci fizycznej nastepuje mniejsze ostabienie, tak ze
wydolnos¢ pozostaje zawsze na poziomie powyzej $redniego.

DZIALANIE ENDOKRYNNE | REPRODUKCYJNE

Badania neuroendokrynne wykazaly, ze roézeniec gorski,
podobnie jak inne adaptogeny, poprawit funkcjonowanie tar-
czycy nie wywolujac jej nadczynnosci. Ponadto zaobserwo-
wano znacznie lepsze dziafanie gruczotu grasicy.

W badaniu mezczyzn z zaburzeniami erekgji lub przedwcze-
snym wytryskiem zaobserwowano zmniejszenie dolegliwosci
w bardzo krétkim czasie (porcja 150-200 mg) tacznie z nor-
malizacja jakosci sktadu ptynu nasiennego i wzrostu poziomu
hormonoéw meskich w moczu.

Roézeniec gorski byt rowniez podawany, z bardzo dobrymi
rezultatami, w przypadku kobiet cierpiacych na zahamo-
wanie miesigczkowania.

Po uzyskaniu normalizacji cyklu znaczna cze$¢ pacjentek
podejmowata dalszg prébe leczenia, co u wielu z nich zaowo-
cowalo upragnionym zaj$ciem w ciaze.

DZIALANIE OCHRONNE NA SERCE

W  badaniach wykazano, Zze po zastosowaniu wyciagu
z rézenca gorskiego poprawie ulegta zmiana rytmu serca
oraz efektywnos¢ sity skurczu migsnia sercowego.
Wzmocnieniu ulegly zaréwno wspétczulne, jak i przywspof-
czulne sygnaly do serca, ktére powodowaly, ze serce wyka-
zywato zwiekszone rezerwy w warunkach obcigzenia o wigk-
szej intensywnosci.

Autonomiczny uktad nerwowy koordynuje autonomicznie,
czyli niezaleznie od naszej woli wiele funkcji organizmu.
Sktada sie z dwdch czesci: wspotczulnej i przywspdtczulnei.
Uktad wspotczulny wyzwala reakcje ,,walcz lub uciekaj”, ktéra
pomaga reagowaé na stres (np. przez przyspieszenie tetna,
oddechu, napiecia migsni).

Uktad przywspotczulny zachowuje i odnawia energie (np.
przez spowolnienie tetna, oddechu i metabolizmu).
Poprawiajac funkcjonowanie ukfadéw wspoéfczulnego i przy-
wspoétczulnego rézeniec gorski umozliwia lepsze zorganizo-
wanie wydatkowania energii w warunkach stresu z jednocze-
snym zachowaniem zwiekszenia rezerw.

TOKSYCZNOSC, DZIALANIE UBOCZNE,
PRZECIWWSKAZANIA

Rézeniec gorski charakteryzuje bardzo niski stopien toksycz-
Nosci.

Osoby ze skfonnosciami do niepokoju moga czu¢ sie prze-
sadnie pobudzone, poruszone lub roztrzesione (moze by¢
konieczne adaptowanie si¢ od bardzo matej porcji do odpo-
wiedniej).
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Nalezy zazywac¢ go rano gdyz u oséb bardzo wrazliwych
moze powodowac¢ problemy ze snem przez pierwszych
kilka tygodni zazywania.

Przeciwwskazania: stany pobudzenia, osoby z choroba
dwubiegunowga i podatne na manie w trakcie stosowania
$rodkéw farmakologicznych.

SUPLEMENTACJA

Substancja markerowa dla catego rodzaju Rhodiola jest sali-
drozyd (wedtug niektérych toksonomistéw rodzaj Rhodiola
obejmuje okoto 90 gatunkow.)

Substancja markerowa wytacznie dla Rhodiola rosea (rézenca
gérskiego) sa rozawiny. Dlatego farmakopealnym identyfika-
torem genetycznie czystego Rhodiola rosea jest jednoczesna
obecnos$¢ w ziole (ekstrakcie) dwdch substancji markero-
wych w odpowiednich proporcjach: rozawin - 3% i sali-
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drozyd od 0,8-1% w proporgji 3:1. Tak wystandaryzowane
wyciagi byty stosowane w przewazajacej czesci badan klinicz-
nych. Skuteczna fizjologiczna porcja to od 100-300 mg/dobe.
Najskuteczniejsze sg preparaty ziotowe o tak zwanej peinej
sile dziatania, ktére w swojej recepturze i w sktadzie
zawieraja skoncentrowany czynnik aktywny ziota w celu
wzmocnienia skutecznosci dziatania, jak i Swieze nieprzetwo-
rzone zioto, dostarczajace wszystkich sktadnikéw naturalnie
w nim wystepujacych. Preparaty o tak finezyjnej konstrukgiji
dostepne sa w butelkach z ciemnego szkfa farmaceutycz-
nego, sa standaryzowane, hipoalergiczne, nie zawierajg zad-
nych sztucznych dodatkéw w tym barwiacych i smakowych.
Preparaty o najwyzszej aktywnosci dostepne sa wylacznie
w aptekach. Farmaceuta posiadajacy fachowa wiedze z pew-
nosciag pomoze w doborze odpowiedniego preparatu i udzieli
informacji o sposobie jego uzywania.
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