Hellpflanzen

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ganz oben in eisigen Bergen, traut sich
noch ein blihendes Kraut, seiner rauen
Umgebung zu trotzen und beherrscht die
Kunst der Anpassung meisterhaft:

pie Rosenwurz (Rhodiola
roseal.)

Vorbei ist die FuRball-WM, das grof3e
Sportereignisin Deutschland. Es hat
weit Uber die Fans hinaus viele Men-
schen ergriffen, mitfUhlend mit den Ath-
leten, die unter hohem Kraft- und Ner-
veneinsatz kampften.

Wenn esin Lebenssituationen um Hoch-
leistungen geht wie im Sport, aber auch
in anderen Berufen wie beispielsweise
bei Nacht- und Wechselschichtarbeit,
beruflich Reisenden mit haufiger geo-
graphischer und zeitlicher Verdnderung
oder auch Examenskandidaten in Pri-
fungsvorbereitungen, dann hilft die Ro-
senwurz dem Menschen, sich an gean-
derte und belastende L agen sich korper-
lich, geistig und seelisch besser anzu-
passen.

Historie

Mit dem Namen ,rodia riza" beschrieb
der griechische Arzt Dioskurides (1.
Jahrhundert n. Chr.) in seinem Werk
~Demateriamedica’ die medizinische
Anwendung von Rosenwurz. Der
schwedische Botaniker Carl von Linné
(1707 bis 1778) benannte sie Rhodiola
rosea (schwedisch: Rosenrod). Sie wur-
de 1775 in die schwedische Pharmako-
poe bei Migréne und Kopfschmerzen
aufgenommen. Im englischen Sprach-
raum wird sie ,,golden root" oder , arctic
root* bezeichnet.

Die Volksmedizin in extrem kalten Re-
gionen Russlands und skandinavischen
Landern schétzte die arktische Nutz-
pflanze zur Stérkung ihrer Kréfte und ih-
re anregende Wirkung. Sie sollte langes
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L eben ermdglichen, Hohenkrankheit
verhindern, Mudigkeit, Magenbe-
schwerden, Infektionen und nervise Sto-
rungen vertreiben.

Seit 1960 sind zirka 200 pharmakol ogi-
sche, phytochemische und klinische Un-
tersuchungen verdffentlicht. Die meisten
davon liegen nur in slawischen oder
skandinavischen Sprachen vor. 1961
fand der russische Botaniker G. V. Kry-
lov vom Botanischen Institut in Novosi-
birsk bei einer Expedition in das Altai-
Gebirge in Sldsibirien grof3e Gebiete, in
denen Rosenwurz-Arten wuchsen und
erfuhr von den Einwohnern, dass ein Ex-
trakt aus der Wurzel dieser Pflanze, vor
korperlicher und geistiger Uberbelas-
tung, aulRerdem vor Erkaltungen schiitze
und entgiftend wirke. 1969 wurde Rho-
diolaroseain die offizielle Medizin der
ehemaligen Sowjetunion eingefhrt und
1975 vom sowjetischen Ministerium fir
Gesundheit den ,, Rhodiola Extrakt Flis-
sig” bei Infektionskrankheiten und zur
Erhdhung der Vitalitét, des Gedachtnis-
ses und der Arbeitsleistung zugel assen.

Doch auch in Deutschland, wo Rosen-
wurz-Extrakt nur al's sogenanntes Nah-
rungserganzungsmittel bisher bekannt
ist, arbeiten Fachleute bereichslibergrei-
fend an der Entwicklung und Zulassung
standardisierter Arzneimittel aus Ro-
senwurz (Extrakt, Gewinnung des dthe-
rischen Ols). Koordiniert von der Deut-
schen Forschungsanstalt fir Lebensmit-
telchemie Garching, wurde eine Mach-
barkeitsstudie zur Anbauféhigkeit von
Rosenwurz a's Rohstoffpflanze fir die
medi zinische Anwendung in Deutsch-
land in Auftrag gegeben. Das Bundes-
ministerium fur Verbraucherschutz, Er-
ndhrung und Landwirtschaft (BMVEL),
beauftragte die Fachagentur Nachwach-
sende Rohstoffe (FNR) mit der Prifung
einer Kollektion verschiedener Herkinf-
tevon Rhodiolarosea L. aus einer
weltweiten Sammlung beztiglich der
Eignung fir eine Arzneimittel entwick-
lung. Von der FNR werden zahlreiche
Forschungsvorhaben gefordert, die sich
mit neuen Energietragern aus heimi-

schen, nachwachsenden Rohstoffen so-
wie Markteinfhrungsprogrammen oder,
die stoffliche Verwertung von Kulturen,
dieads, vernachldssigt* einzuordnen
sind, beschéftigen, im Bereich der Far-
be-, Faser-, Ol- und Arzneipflanzen.

Neu entwickelte Analyse- und Destilla-
tionsverfahren, die weniger Zeit- und

K ostenaufwand beanspruchen, kommen
dabel zum Einsatz. Im Thiringer Zent-
rum fir Nachwachsende Rohstoffe,
Dornburg, wird derzeit die Rosenwurz
hinsichtlich Sortenwahl und pflanzen-
baulicher Mal3nahmen untersucht fur die
Bedarfstrager aus Pharmazie, K osmetik-
und Lebensmittelindustrie.

Botanik

Rosenwurz ist eine typische Pflanze der
Felsspalten in kristallinem, sickerfeuch-
tem Gestein. Als Hochgebirgspflanze
besiedelt sie schattige Berge in einer
Hohe von meist 1.000 bis 3.000, verein-
zelt auch bis 4.500 Metern. Rosenwurz-
Arten kommen Uberwiegend im Sid-
schwarzwald, in den Vogesen, Zentral-
alpen und skandinavischen Landern vor.
Grof¥fléchige Bestdnde sind in Sibirien,
im Altai-Gebirge zu finden.

Die 10 bis 35 Zentimeter hohe Rosen-
wurz, wird auch gerne as Zierpflanze in
Steingarten gepflanzt. Am Endeihres
aufrechten, unverzweigten und kahlen
Stangels, erscheint zwischen Mai und
August eine im Durchmesser vier bis
sechs Millimeter grof3e Blute in Form
einer dichten Trugdolde. Mannliche Bl-
ten haben vier Blitenblatter mit gelber,
zur Spitze hin rétlicher Farbe, wéhrend
die weiblichen unscheinbar gelb-
grinlich aussehen, wenn die Bl itenbl &t-
ter nicht ganz fehlen. Die fleischigen
Blétter des Dickblattgewéachses, sitzen
mit breitem Grund wechsel standig dicht
am Stangel. lhre vier bis sechs Zentime-
ter langen und ein bis eineinhalb Zenti-
meter breiten Bléatter, erscheinen in blau-
gruner Farbe, wobei die Blattspitzen
etwas rétlich angelaufen sind.

Waéhrend die Rosenwurz in vielen Her-
kunftsldndern auch als Gemuse oder
Teepflanze geschétzt ist, wird am héu-
figsten ihre fein nach Rosen duftende
Wurzelknolle mit ihren Speicherwurzeln
genutzt. Daraus werden Extrakte bereitet
und zu Kapseln weiterverarbeitet.

Anwendungsbereiche

Rosenwurz wird momentan grofitenteils
als vorbeugende Maldnahme eingesetzt;
Erndhrung von Leistungssportlern oder
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fur Menschen, die wahrend der Nacht
arbeiten und anderen schweren Belas-
tungen ausgesetzt sind, zur Erhéhung
geistiger und korperlicher Leistungsfé-
higkeit, Normalisierung der Puls- und
Herzschlagfrequenz, zur Unterstiitzung
der Nerven- und Geistesfunktionen, wie
bei spiel sweise das Erinnerungsvermé-
gen. Traditionell wird die blutstillende
Eigenschaft der Wurzel —in den Regio-
nen mit Rosenwurz-V orkommen — eben-
falls genutzt.

Inhaltsstoffe

Sechs Stoffgruppen sind bekannt:
Phenylpropanoide (unter anderem Rosa-
vin), Phenylethanoide (unter anderem
Salidrosid), Flavonoide, Monoterpene,
Triterpene und phenolische Séuren

Wourzelstocke von Rhodiola rosea-Arten
fir die arzneiliche Verarbeitung, enthal-
ten standardméallig mindestens 0,8 bis 1
Prozent Salidrosid und bis 3 Prozent Ro-
savin —stetsim Verhdltnis 3 zu 1.

Der genaue Wirkmechanismus von Ro-
senwurz ist noch nicht vollsténdig auf-
geklart. Die verschiedenen Inhaltsstoffe,
wirken unterschiedlich im menschlichen
Korper. Die wissenschaftlichen Studien
aus den letzten Jahren beschéftigen sich
hauptséchlich mit dem Einfluss von Ro-
senwurz auf die geistige Leistungsfahig-
keit. Das Neurologische Institut der ar-
menischen Staats-Universitét Y eriwan
fuhrte mit einer vom Zufall bestimmten
Auswahl an Arzten eine Doppelblind-
studie durch. Nach mehrwochiger Test-
phase wurde festgestellt, dass die neuro-
motorischen Fahigkeiten, trotz wieder-
holten Nachtdiensts, sich deutlich ver-
bessert haben, bei den Versuchsperso-
nen, die Rosenwurz verabreicht beka-
men. In einer anderen Studie an Studen-
ten, wahrend den Vorbereitungen auf ihr
Examen, unterschieden sich wiederum
digienigen, welche ein Rosenwurz-
Préparat einnahmen, mit deutlich hthe-
rer Konzentrationsfahigkeit sowie Ge-
déchtnisleistung und waren belastbarer,
asdie Vergleichsgruppe.

Diein Russland grindlich erforschte
und anerkannte Heilpflanze Rosenwurz,
nehmen dort auch russische Kosmonau-
ten und Leistungssportler zu sich.
DieWirkung ist anregend, aber nicht
aufputschend und auch kein ,, Doping*!

Anwendung

Dosierungsangaben der zurzeit im Han-
del befindlichen Rosenwurz-Extrakte
variieren, je nach Prozentgehalt des
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Wirkstoffs Rosavin. Bei einem Prozent
Rosavin im Extrakt ist die Tagesdosis
360 bis 600 Milligramm, bei zweipro-
zentigem Wirkstoffgehalt ist die Tages-
dosis entsprechend halbiert.

Bei Einhaltung der richtigen Dosierung
von Rosenwurz-Préparaten tUber Jahre
hinweg sind keine Unvertréglichkeiten
beobachtet worden. Auch dann nicht,
wenn in besonderen Situationen vier
Monate lang die Dosis verdreifacht wur-
de, alerdings dann sollte eine Pause von
ein bisdrei Monaten folgen. Ansonsten
eignet sich Rosenwurz-Extrakt zum
Dauergebrauch, zumindest die Einnah-
mein langen Zeitraumen. Bei Priiflingen
wird empfohlen, bereits vier Wochen
vor Prifungsbeginn mit der Einnahme
von Rosenwurz zu beginnen.

Wegen der anregenden Wirkung ist die
beste Einnahmezeit in der ersten Tages-
halfte vor der Mahlzeit. Extreme Uber-
dosierungen fuhren zu Unruhe und
Schiaflosigkeit. Wahrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit sollte Rosenwurz
nicht eingenommen werden.

Rosenwur z bietet mehr Kraft fir Ge-
stresste. So sagen Fachleute: ,,Du
denkst, was Duisst, - gutes Denken
braucht Energie. Unser Gehirn kann nur
dann optimal seine Fahigkeiten entfal-
ten, wenn esrichtig gefUttert wird.”

Damit wir in unserer derzeitigen Um-
weltsituation, mit vielerorts erheblichem
Bau- und StraRenverkehrslérm, immer
héufigeren Geréuschkulissen aus el ekt-
ronischen Piep- und Klingelténen mo-
derner Apparate und hohen L el stungsan-
forderungen im Beruf, dieser starken
Nervenbeanspruchung besser standhal-
ten, ist eine hirngesunde Ernghrungswei-
se keinesfalls verkehrt.
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