"Nar hjarnan vill mer an kroppen orkar”

Rysk Rot

NY FORSKNING

e Okar orken
e Starker hjartat
¢ Verkar immunmodulerande
e Ar antiinflammatorisk
e Forbattrar minnet och synen

e Okar syreupptagningsformagan
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Det var med Rysk rot som forskningen kring adaptogener tog fart pa 60-talet. Men tyvarr nadde forskning-
en aldrig riktigt fram utanfor dstblocket. Det hade tva orsaker, dels publicerades studierna for det mesta pa
ryska, och dels kom Rysk rot att felaktigt kallas Sibirisk ginseng. Det senare gjorde att Rysk rot aldrig fick

den egna identitet som den var vard.

Nagra forstod storheten
Men ett par forskare i vast forstod storheten hos Rysk rot. En av dem var den kd&nde vetenskapsman-
nen Stephen Fulder, vars artikel ni skall fa del av nedan. Den andre var Georg Wikman, forskare, fysiker
och grundare av Svenska Ortmedicinska Institutet. Férutom att Georg Wikman &r och har varit en av
pionjarerna for att Oka kunskapen om adaptogener, s& &ger han ocksé en av varldens storsta
bibliotek om adaptogener. P& hyllorna p& Ortmedicinska Institutet ryms 1000-tals studier,
manga publicerade pa ryska men dversatta till engelska.

Men vi bérjar fran bdrjan
Jag vet att manga av er kan mycket om adaptogener, men for att kunna
folia med i skolan och for att kunna lara sig att skilja pa de olika adapto-
generna &r det viktigt att beharska vissa grundoegrepp. Sa innan sjalva
utbildningen pa Rysk rot startar, har jag valt att repetera den grundlag-
gande kunskapen om adaptogener.

( htoim

Adaptogenerna har det gemensamt att
de har en utpraglad formaga att hjalpa
kroppen att std emot olika former av
belastning, dvs. allt sddant som leder till
trotthet, dalig ork, olust och nedsatt livs-
kvalitet. Adaptogener anvénds inte for att
bota sjukdom utan for att aterstalla balans,
kraft och hélsa.

Sa fungerar adaptogenerna
All typ av belastning, oavsett om den beror
pa for mycket arbete, infektioner, sorg, hard
fysisk anstrangning eller 6kad alder leder till
att kroppens celler blir stressade. Detta i sin
tur gor att cellerna minskar sin produktion
av cellenergi (ATP). Nar produktionen av cell-
energi sjunker stors balansen i kroppen vilket
paverkar saval immunférsvar och hormon-
balans som prestationsniva.

Tranar kroppen
Enkelt utryckt kan man séga att adaptoge-
nerna trénar kroppens celler att st& emot
stress. Déarigenom kan energiproduktionen
hallas pa en jamn, hog niva. Resultatet blir

Ingemar Joelsson

Vad ar en adaptogen och hur
fungerar den?

Okad ork, mindre trétthet, ett battre fungerande immun-
forsvar och 6kad vitalitet. Att det fungerar ar bevisat i
otaliga studier.

Fem definitioner beskriver
en akta adaptogen:
1. En adaptogen Okar kroppens ospecifika férsvar mot
all typ av stress

2. En adaptogen stravar alltid efter att normalisera krop-
pens funktioner

3. En adaptogen kan bara verka fram till en normali-
sering — den kan aldrig stimulera kroppen férbi vad
kroppen kan géra om den &r utvilad, frisk och valnard

4. En adaptogen skall vara effektiv bade vid engangsdos
och vid upprepad anvandning

5. En adaptogen skall vara helt oskadlig

Adaptogener far inte férvaxlas
med stimulantia
Vakenhet och pigghet kan uppnés pa olika satt. Stimule-
rande substanser som koffein (Quarana) och nikotin (central-
stimulerande medel) ger pigghet, men man far betala ett
pris — aktiveringen sker genom att kroppen stressas till Skad



vakenhet. Efter aktiviteten kommer darfér en motreaktion i Ene:?inivé

form av en aterhamtningsfas dér energinivan gér ner under
det normala — det &r detta som skapar ett beroende. Man
behdver mer och mer koffein for att uppna samma effekt.

Stimulerande amnen kan ocksa ge biverkningar i form
av hjartklappning, nervositet och dalig sémn. Hogre do-
ser av dessa @mnen klassas som doping.

Koffein dkar syrekonsumtionen
och férsamrar genomblédningen
Centralstimulerande medel (t ex koffein) dkar syrekon-
sumtionen vilket bland annat resulterar i sémre presta-
tionsforméaga vid langvarigt arbete eller vid arbete som
kraver mycket syre, t ex hard fysisk tréning. En ny studie
fran 2006 visar att koffein forsdmrar genomblodningen
i hjartat vid langvarig fysisk aktivitet. Forskare varnar
darfér for anvandning av koffeinhaltiga kostillskott.

Namdar M, et al., J Am Coll Cardiol 47(2): 405 - 10; 2006.

Adaptogener starker kroppen
och motverkar stress
Adaptogener arbetar pa ett helt annat satt. En adaptogen
stravar efter att normalisera kroppsfunktionerna, dvs. att
uppn& homeostas (balans) p& en hégre niva. Amnesom-
sattning, signaléverforing, hormonbalans, enzymaktivitet
och cellandning normaliseras och syreférbrukningen
minskar. Kroppens funktioner aktiveras pa ett sunt satt
utan belastning. Kroppen stérks - resultatet méarks i form

av béattre ork, dkad skarpa och en battre livskvalitet.
Principen fér en adaptogen &r inte att laka en sjukdom
utan att forbereda kroppen sa att den kan laka sig sjalv.

RYSK ROT

New Scientist:

The mystery herb that won the Olympics

(21 aug 1980)

Intresset i vast var fran boérjan
svagt, vilket framgar av en ar-
tikel, som Dr Stephen Fulder
skrev i den vetenskapliga tid-
skriften New Scientist ar 1980.
Ingressen till artikeln lyder:
Extrakt fran Rysk rot okar
mental och fysisk prestations-
formaga hos ryska idrottsman,
kosmonauter och arbetare. Trots att rysk rot har
en bevisad effekt ar den ignorerad i vast.

nwscnentlst :

T myutary hort that wen i Giympecs

| artikeln forklarar en rysk forskare, Professor Kor-
obkov, varfér sd& manga ryssar anvander Rysk rot
dagligen: "Rysk rot okar aterhamtningsprocessen vid
alla former av anstrangning och den 6kar motstands-
kraften mot belastning och stress. Rysk rot ats for att

Energiniva

Oka halsan, inte for att bota sjukdomar.”

da vasterlandska lakare inte kan hitta syntetiska
lakemedel som fungerar, t ex nar patienter lider
av stressrelaterade besvar, utmattning, kroniska
sjukdomar, hjart- och karlbesvar, infektioner
eller vid alderdom. Rysk rot anvéands ocksé for
att undvika biverkningar av andra l&kemedel.
Anvandningen ar utbredd pa ryska sjukhus.

organismen ar stressad och belastad. Helt
enkelt for att skydda kroppen och skynda pa
aterhadmtningsprocessen.

flektion: Kan hundratals vetenskapliga stu-
dier och hundratals miljoner anvandare ha
fel? Har vi missat négot i vastvarlden?
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Kurva nr 1 visar hur en adaptogen fungerar. Kroppen
tillférs mer energi som gér att prestationsférmagan
héjs. Nér adaptogenen slutat verka atergar kroppen
langsamt till sitt normalvérde.
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Kurva nr 2 visar hur ett centralstimulerande medel
som koffein (Quarana) fungerar. Kroppen upplever en
snabb hdéjning av energinivan, men gér det genom
att stressas. Nér koffeinet slutat verka, kommer en
motreaktion och prestationsnivan sjunker under sitt
ursprungsvérde.

—Rysk rot anvands av ryska lakare i situationer

— Principen ar att Rysk rot anvands nar

Forfattaren, Dr Fulder, avslutar med en re-



Adaptogenen Rysk rot visar i nya studier
foljande egenskaper:

e Starker hjartat vid stress
o Okar fysisk prestationsférméga
e Minskar trétthet

e Forbéattrar minnet

e Forbéttrar Ogats uppfattningsformaga

e \erkar immunomodulerande och antiin-
flammatoriskt

e Ar direkt virus- och bakteriedddande

e Ar snabbverkande — ger effekt oftast
inom en timme

Rysk rot & den adaptogen som har

den absolut klaraste effekten pa just
fysisk ork, immunférsvar, hjarta och kérl
samt minne och syn.

Den prestationshdjande

och skyddande effekten
Det finns otaliga studier som visar att Rysk
rot har en tydlig effekt bade pé fysisk ork
och pé att skydda kroppen vid extrem be-
lastning, vid sjukdom, utsatthet for gifter,
kyla, etc.

1985 publicerade professor Wagner fran
Tyskland en 6versikt. Han hade gatt igenom
och beddmt studier pa totalt 2100 personer
i &ldern 19-72 ar. Nedan foljer hans slutsat-
ser:

2100 personer mellan 19-72

ar orkade mer
Wagner H, Hikino H, Farnsworth NR (Eds.): Economic and
Medicinal Plant Research Vol. 1, Academic Press, pp. 156-
215, 1985.

Forsokspersonerna testade Rysk rot utifran den
adaptogena, skyddande och stérkande effekten.
Deltagarna i studien utsattes for extrema péa-
frestningar i form av varme, féroreningar, fysisk
traning, stress, tyngdldshet etc, samtidigt som
arbetskapaciteten maéttes. Professor Wagners
undersokning visade att Rysk rot hade en klart
skyddande effekt vid stress och belastning,
dessutom forbéttrades syreupptagningsforma-
gan och hjartats kapacitet. Slutsatsen var att
Rysk rot Okar orken vid pafrestning och att re-
sultatet kommer snabbt, ofta inom 1-2 timmar.

Rysk rot forbattrar orken
mer an ginseng

Journal of Ethnopharmacology 95: 447-453; 2004.

Effekten pa fysisk ork mattes med Rysk rot och
rod ginseng. Samma dos av bada extrakten gavs
till méss. | varje grupp fanns 10 mdss, och genom-
snitts-varden for uthallighet berdknades. Slutsatsen
var att bade Rysk rot och réd ginseng forbéttrade
den fysiska prestationsférméagan, men Rysk rot mer
an réd ginseng.

Den prestationshéjande effekten féljdes upp efter
3, 5, 7 och 9 dagar.

Effekt pa ork
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Diagrammet visar att uthéalligheten hos mdéss som fatt antingen
Rysk rot eller réd ginseng forbéttrades mer &n kontrollgruppen.
Men den grupp som fatt Rysk rot férbéttrades signifikant béttre
&n den grupp som fatt réd ginseng, p<0,001.

Snabbt upptag - langvarig effekt
Djurférsdk visar att Rysk rot snabbt sprids i vavna-
derna. Efter 30 minuter &r 90% av de aktiva substan-
serna absorberade. 48 timmar senare finns fortfarande
ca 10% av de aktiva substanserna kvar. Rysk rot har
alltsé bade en snabb och en varaktig effekt. Kraftigast
effekt har Rysk rot 2-3 timmar efter intag.

Medan Schisandra och Rosenrot passerar blod/
hjarn-barridren verkar detta inte vara fallet fér Rysk
rot. Rysk rot har daremot en mer uttalad effekt pa de
kroppsliga funktionerna. Effekten pa de mentala funk-
tionerna far ses som ett resultat av den allmant stimule-
rande och stressénkande effekten hos Rysk rot.



Skillnaden mellan de tre adaptogenerna
Rysk rot, Rosenrot och Schisandra.

Samtliga tre adaptogener har samma grundme-
kanism. Dvs. samtliga sénker stressen och skyd-
dar och starker kroppen. Men de innehaller helt
olika aktiva ingredienser, vilket gér att de har sina
speciella effekt-omraden. Nedan beskrivs de mest
tydliga skillnaderna.

Rysk rot

Rysk rot har en utpraglad forméaga att minska fysisk
trotthet, att paskynda aterhamtningen efter sjukdom
eller anstrangning och att f& kroppen att allmant fung-
era battre. Rysk rot har ocksa en tydligt immunomo-
dulerande och antiinflammatorisk effekt. Dessutom
har Rysk rot en skyddande och stérkande effekt pa
hjarta och karl.

Rysk Rot ar framférallt en ”fysisk” adaptogen.

Rosenrot
Rosenrot har framforallt en utpraglad formaga att pa-
verka mentalt vélbefinnande, koncentrationsférmaga
och lustkanslor. Rosenrot har ocksé en tydlig effekt
pa humor och sinnesstamning. Nya studier visar att
Rosenrot har en mycket bra effekt vid nedstamadhet.

Rosenrot ar framférallt en “mental” adaptogen.

Rosenrot

Schisandra o
Schisandra har tre viktiga egenskaper.

1. Schisandra &r tydligt leverskyddande och av-
giftande.

2. Schisandra 6kar blodcirkulationen och
syreutnyttjandet.

3. Schisandra 6kar bildandet av kvaveoxid i
kroppen vilket bl.a. ar viktigt f6r den sexuella
prestationen.

| Kina kallas Schisandra for 6rten som
"lagger ar till livet utan att du aldras”. Dar
anvands den som en féryngringsort.

Schisandra ar framférallt en organ-
starkande och utrensande adaptogen.

Men det viktigaste av allt — de tre adaptoge-
nerna fungerar synergistiskt. Men detta skall vi
tala mer om i del 2.
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1 nasta del av Rysk Rot-utbildningen:

e Forbattring av livskvalitet
¢ Immunmodulerande effekt
e Effekt pa 6ga och minne
e Synergieffekter

...kommer till dig inom en veckal
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