4 byliny pusobici proti stresu, které zvysi vasi hladinu
serotoninu
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Vase télo ma dvé nadledvinky umisténé tésné nad kazdou z vasich
ledvin. V rdmci endokrinniho systému vase nadledvinky vylucuji vice
nez 50 hormont, véetné aldosteronu (ktery pomaha regulovat krevni
tlak a objem krve), kortizolu a adrenalinu, z nichz posledni dva
mohou byt stresem nadmeérné aktivovany.

Vase HHN osa (hypotalamus-hypofyza-nadledviny) je systémem,
ktery je zodpoveédny za zvladani stresu. Patri sem stres ze vSech
myslitelnych zdroj, at uz prichazi s irazem nebo nemoci,
pracovnimi ¢i partnerskymi problémy, nedostatkem spanku nebo
Spatnou stravou.

Vystaveni chronickému stresu napriklad z prepracovani, chronického
zanétu nebo dlouhodobé nemoci, miize mit za nasledek dysfunkci
HHN osy, bé€zné — i kdyZ mozna poné€kud nepresné — oznacované
jako ,,inava nadledvin® nebo ,vyc¢erpani nadledvin.“

Adaptogeny pro podporu nadledvin

Novéjsi hypotézou je, zZe vétSina pripadi tzv. inavy nadledvin ve
skutec¢nosti neni zptisobena snizenou schopnosti nadledvin vytvaret
kortizol. Casté&ji 1ze problém vysledovat az k dysfunkci v mozku
signalizujici ¢asti HHN osy, coz znamena, Ze primarni problém je s
hypotalamem a hypofyzou (H a H, a ne tolik N, ¢ili nadledvinkovou
casti osy).

Primarni i sekundarni nadledvinkova nedostateénost miize byt
diagnostikovana laboratornim testem. Jemnéjsi abnormality v ose
HHN se naopak diagnostikuji obtizn€ji. K identifikaci dysfunkce
HHN se doporucuje komplexni hormonalni panel. Jednim z
nejlepsich je DUTCH test (Dried Urine test for Comprehensive
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Hormones), kompletni hormonalni test vyvinuty Markem
Newmanem, zakladatelem Precision Analytical Laboratory v
Oregonu.

DUTCH test skute¢né prekonava vSechny ostatni metody, jde-li o
kompletni pribéh o tom, jaké jsou vase hormony, a umoznuje uréit
oblasti, na které byste se méli soustredit, chcete-li v rAmci nich néco
napravit. O radé Zivin je znamo, Ze podporuji funkci nadledvin,
vcetné horciku, vitaminu B, vitaminu C a zivoc¢iSného omega-3 tuku,
jako je krillovy ole;j.

Nékteré adaptogeny mohou byt uzitecné i v pripadé, Ze bojujete s
prretrvavajicim stresem. Ctyfi znaméjsi adaptogeny pro podporu
nadledvin jsou ashwagandha, rhodiola, ZensSen a tulsi. Tyto a dalsi
adaptogeny jsou jedineéné v tom, Ze pomahaji vasemu télu
prizpusobit se stresu, z¢asti regulaci hormonti a zlepSenim imunitni
funkce.

Ashwagandha, neboli vitanie snodarna — u€inny hormonalni
balancér

Bylina ptivodem z Asie a Indie, ashwagandha (Withania somnifera)
je uéinnym nastrojem ajurvédské mediciny po tisice let. Teprve v

poslednich 50 letech se tento ¢len celedi lilkovitych objevil na Zapadé

jako silna 1éciva bylina. Jako adaptogen miize:

« pomoci télu prizplisobit se stresu; tim, Ze vyvazuje vas imunitni
systém, metabolismus a hormonalni systém,

« zvySsit silu a podporu zdravi pri pravidelném pouzivani. V
ajurvédské medicin€ je ashwagandha klasifikovana jako ,rasayana®,
druh esence, ktery pomaha pri hojeni téla a podporuje prodluzovani
Zivota,

« chranit mozek pred oxida¢nim stresem,

« podporit zdravé hladiny celkovych lipidii, cholesterolu a
triglyceridu.
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Koren obsahuje nejvyssi koncentraci ac¢innych latek a pomaha
modulovat hormonéalni rovnovahu, véetné hormont stitné zlazy,
estrogenu a progesteronu, takze je prospésny pro Zeny, které
prechazeji do menopauzy.

Koren také snizuje hladinu kortizolu, obnovuje citlivost na inzulin a
pomaha stabilizovat naladu. V jedné studii pacienti, u nichz byla
diagnostikovana stredné tézka az tézka tizkost a kteri byli 1é¢eni
ashwagandhou, uvadeéli ,vyznamné snizené® priznaky ve srovnani s
pacienty, kteri podstupovali konvenénéjsi zakroky.

Jinéa studie nalezla ,,empirické diitkazy podporujici tradi¢ni pouzivani
ashwagandhy na pomoc pri mentalnim procesu zapojujicim
GABAergni signalizaci“. GABA (kyselina gama-aminomaselna) je
inhibi¢ni neurotransmiter, ktery se vyznamné podili na regulaci
fyziologickych a psychologickych procest signalizace. Slovy autorii:

»Z nasich vysledki vyplyva, ze klicové slozky ashwagandhy mohou
hrat dilezitou roli ve vyvoji farmakologické 1écby neurologickych
poruch spojenych s GABAergnimi signaliza¢nimi dysfunkcemi, jako
jsou obecné tzkostné poruchy, poruchy spanku, svalové krece a
zachvaty.“

U muzi mtze ashwagandha pomoci zvysit hladinu testosteronu.
Zatimco nékteré adaptogeny jsou prevlecenymi stimulanty, u
ashwagandhy tomu tak neni. Mlize vam byt vzpruhou pri vasem
rannim cviceni, a kdyz se uzije pred spanim, miize vim pomoci se
stejné tak dobre vyspat. Pro zajisténi kvality doporucuji pouzivat
pouze 100% organicky koren ashwagandhy bez plniv, pridatnych a
pomocnych latek.

Rhodiola — pfirodni antistresovy prostredek

Trvalka rhodiola rosea, nékdy nazyvana ,zlaty koren, ,,roseroot*
nebo ,arkticky koren®, je dalSim silnym adaptogenem znamym pro
zvySovani vitality tim, Ze pomaha vaSemu télu udrZzovat homeostazu
a prizptisobit se fyzikalnimu, chemickému a environmentalnimu

3/7



stresu. Tato rostlina mé dlouhou historii vyuziti v tradiéni lidové
mediciné v Rusku a skandinavskych zemich. Mezi jejimi mnohymi
zplsoby vyuziti bylo prokazano, ze rhodiola:

« ma silné protizanétlivé ucinky,
« zlepSuje zdravi nervové soustavy a kognitivni funkece,

« moduluje imunitni funkei (zvySuje nizké imunitni funkce a snizuje
hyperaktivni funkce) a chrani pred virovymi infekcemi,

« zlepSuje muzské a zZenské sexualni fungovani, reprodukéni zdravi a
plodnost,

« ZvySuje sportovni vykonnost a zkracuje dobu rekonvalescence.

Dtilezité je, Ze bylo u rhodioly prokazano, zZe je zvlasté prospésna pro
nas nervovy systém, ma antidepresivni a protitizkostné vyhody.
Potlacenim monoaminooxidazy rhodiola zpomaluje enzymaticky
rozpad neurotransmitert podilejicich se na naladé a dusevni pohodé,
jako je serotonin.

Bylo také prokazano, ze bioaktivni slouc¢eniny rosavin a salidrosid
zlepsuji prichod prekurzori serotoninu hematoencefalickou
bariérou a pomahaji zachovat serotonin tim, ze tlumi aktivitu
katechol-o-methyltransferazy.

Dtikazy naznacuji, Ze rhodiola mtize zvysit hladinu serotoninu az o
30 %. Vyzkum publikovany v roce 2015 prirovnal rhodiolu k
antidepresivu sertralinu a dospé€l k zavéru, ze je to bezpeéné€jsi volba.
Podle psychiatrii, kteri ve své klinické praxi pouzivaji rhodiolu, je
rostlinny extrakt ,,v mnoha pripadech schtidnou volbou pro lé¢bu
mirné az stredné tézké deprese®. Rhodiola dokonce prokazatelné
zlepsuje priznaky vyhoreni zptisobené pracovnim stresem.

Ve studii zverejnéné v loniském roce zaznamenali jedinci trpici
vyhorenim, kterym bylo po dobu 12 tydnt podavano 400 mg
extraktu z rhodioly rosea, vyrazné zlepseni — hlasili nizsi Groven
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emocniho vycerpani, inavy a fyzického vycerpani a vetsi radost,
zapal pro zivot a libido.

Podle autort nalezy naznacuji, zZe extrakt z rhodiolové riize ,,miize byt

dilezitym prvnim krokem ke kontinualnimu zmirnéni symptomi
vyhoreni, ¢imz se potlacuje exacerbace syndromu (tj. zhorseni nebo
nové vzplanuti) a zabranuje se rozvoji naslednych poruch, jako jsou
deprese nebo fyzické nemoci®.

Rhodiola pomaha v boji s chronickou itnavou

Posilujici energetické a vitalizaéni a¢inky mohou mit vyznamny
prinos pro ty, kdo bojuji s chronickou inavou. Jako dalsi dobrodini
ma tendenci byt rychle ptisobici. V jedné nedavné studii doslo b€hem
prvniho tydne k vyznamnému zlepSeni u pacientti, kteri bojovali se
syndromem chronické inavy a dostavali 400 mg suchého extraktu
etanolu rhodioly denné po dobu osmi tydnt.

Celkem doslo u pacientii ke 42% snizeni celkového stresu a 39%
snizeni tinavy. 83 % z nich uvedlo, Ze se od osmého tydne citi ,,velmi®
nebo ,mnohem* Iépe.

Ma se za to, ze mechanismus téchto acinkt souvisi se schopnosti
rhodioly modulovat uvolnovani katecholaminii a hladiny cAMP
(cyklickéhoadenosinmonofosfatu) v srdcové svaloviné béhem stresu.
Pomaha také snizovat stresovy hormon kortizol. Jak uvadi Mental
Health Daily: ,,Mezi dalsi navrhované mechanismy patri interakce s
proteinkinazami p-JNK, oxidem dusnatym, proteiny obranného
mechanismu (napr. proteiny tepelného Soku) a regulace beta-
endorfint a opioidnich peptidi.©

Sibifsky zenSen podporuje vitalitu a dlouhovékost

Existuje ne€kolik riznych druhii Zensenu, a nemusi byt nutné
zameénitelné. Ze tri hlavnich odrid jsou pouze dvé skutecnym
zensenem:
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« Americky zensen (Panax quinquefolius) — Tento svétle hnédy,
sukovity koren obsahuje ginsenosidy, které jsou povazovany za
zodpovédné za mnoho jeho 1é¢ivych vlastnosti. Cinska medicina,
ktera Zensen pouZziva uz tisice let, povazuje americky Zensen za
,chladivé® zklidnujici tonikum.

« Asijsky ZenSen (Panax zensen) — Nékdy oznacovany jako korejsky
zenSen. Asijsky ZenSen obsahuje také ginsenosidy, i kdyZ v jinych
pomeérech nez americky Zensen, a je povazovan za adaptogenni
bylinu. Podle ¢inské mediciny je asijsky zZenSen ,hrejivym*®
stimulantem.

Stejné jako ashwagandha, i asijsky ZenSen ovliviiuje hormony stitné
zlazy. Presnéji re¢eno, obsahuje vlastnosti, které blokuji produkci
nadmeérného mnozstvi reverzniho T3 (rT3). Studie, ktera se zabyvala
dopadem injekci Zensenu, zjistila, ze zptisobuje zdravé zvyseni T3 a
T4 a snizeni rT3.

« Sibirsky zensen (Eleutherococcus senticosus) — sibirsky zensen
neni pravy ZenSen a neobsahuje ginsenosidy. Jeho aktivni slozky se
nazyvaji eleuterosidy, o nichz se predpoklada, ze stimuluji Vas
imunitni systém. Stejné jako americky a asijsky zensen je vsak i
sibirsky Zensen adaptogen, ktery se tradi¢né pouziva ke zvyseni
energie, stimulaci imunitniho systému a zvyseni dlouhovékosti.

Vyzkum také ukazal, Ze sibirsky ZenSen ma neuroprotektivni vyhody,
zcasti zlepSenim hipokampalni a mikroglialni bunéc¢né signalizace.
Zde nékteré diikazy naznacuji, Ze to miize pomoci zabranit nebo
zpomalit ztratu motorickych funkei spojenych s Parkinsonem.

Sibirsky ZenSen ma také mirné antidepresivni G€inky, a je uzitecny
pro nespavost, poruchy chovani a paméti, a bylo prokazano zvysni

vytrvalost pri cviceni tim, Ze zlepSuje vyuziti kysliku v téle.

Tulsi — Ocist'ovatelka
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Vice nez 5000 let vysoce uctivana Tulsi, znama také jako bazalka
posvatn4, je cenéna pro své cetné zdravi podporujici vlastnosti. Tato
bylina pry ocistuje mysl, télo i ducha a byla opatrovana pro svou
ochrannou a povznasejici povahu. Dnes je k dispozici cela rada
pripravki z Tulsi, véetné tablet Tulsi, ¢aje, prasku a silice z Tulsi.

Caj Tulsi je napoj bohaty na antioxidanty s komplexni a jedine¢nou
chemii. Obsahuje stovky prospésnych fytochemikalii — nevyzivnych
rostlinnych sloucenin s ochrannymi a zdravotnimi vlastnostmi. Pri
spoleéné praci maji tyto slouceniny adaptogenni a imunitné posilujici
vlastnosti, které bojuji proti stresu, posiluji imunitni systém a
podporuji zdravy metabolismus, véetné pomoci vasemu t€lu udrzet
optimalni hladinu krevniho cukru.

Chrante a podporujte zdravi vasSich nadledvinek

Zdravé fungovani nadledvin je dtlezité pro optimalni zdravotni stav
obecné. Adaptogenni byliny rozhodné nejsou jedinym zptisobem, jak
ochranit a podporit vase nadledvinky, nebo dokonce tou nejidealnéjsi
strategii. Ale mohou byt ndpomocné ve stresovém obdobi.

Pokud jste jiz podlehli ,,anaveé nadledvin“ nebo dysfunkci HHN, bude
vaSe 1é¢ba vyzadovat celostni pristup — takovy, ktery se bude zabyvat
nadmérnym stresem a nezdravymi Zivotnimi navyky, které v prvni
rade zpisobily zhorSenou stresovou reakei.

Tento ¢lanek byl jiz drive publikovan 9. dubna 2018 a byl
aktualizovan o nové informace.
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