Valeriana: Co vSsechno jste nevédéli o této mocné
bylince podporujici spanek a nervovy systém
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( Natural News ) Valeriana |lékarska je bylinna superstar pro
nespavost a dalSi zdravotni potiZze spojené s nervovym systémem.
Nékolik studii dokazuje, ze kozlik |I€karsky vam pomuze rychleji
usnout a uzit si lepSi spanek.

Dvojité zaslepena studie ukazala, ze kozlik |I€kafsky zlepSuje spanek
u 89 % lidi, pficemz 44 % z nich uvadi dokonaly spanek.

ZBOHOM
VYSOKY KRVNY TLAK
(za 28 dni bez liekov)

Jak ué€inna je kozlik?

Valeriana lékarska je lepSi nez nejlepsi Iéky na nespavost. V jedné
dvojité zaslepené studii se 600 mg extraktu kozliku vyrovnalo

viiwv s

jiné studii kozlik exazepam dokonce prekonala.

Zatimco obe IéCby vyrazné zlepsSily kvalitu spanku, kozlik |€karsky

Vv s

dobrych vysledku, zatimco pfi oxazepamu tento pocit mélo jen
73,4% lidi.
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Pfezkum kontrolovanych studii u nespavcu zjistil, ze 9 z 12 studii
prokazalo zlepSeni alespon v jednom spankovem parametru. Podle
autoru se ve tfech studiich nenasly pfinos kozliku, tyto studie vSak
mély vazné nedostatky v designu.

DalSim duvodem, pro¢ upfednostnit IéCbu kozlikem lékafskym pred
l€Ky, je to, Ze kozlik nezpusobuje ranni nevolnost, ktera je bézna u
farmaceutickych tabletek na spani.

Obvykla davka pro kapsle kozliku je 1,5 az 2 g ve formé suSeného
kofene nebo 150 az 300 mg extraktu z kozliku, standardizovaného
na 0,8% kyseliny valerove.

Kombinovani kozliku s jinymi bylinkami

Valeriana se velmi dobfe kombinuje s jinymi relaxacnimi bylinkami.
Jednim skvélym bylinnym partnerem je chmel.

Tato ucinna kombinace vam pomuze vyrazné rychleji usnout, v noci
se méneé Casto probouzet a rano se citit svézeji. Kombinace
kozliku/chmelu se osvédcila nejen proti placebu. Je stejné u€inna
jako benzodiazepiny, aniz by vedla k abstinenénim pfiznakim.

Jiné studie také prokazaly pfinos této bylinné kombinace.

Valeriana a chmel Ize kombinovat is mucenkou. Dvojité zaslepena
studie porovnavala kombinaci téchto tfi bylin s pfipravkem zolpidem
u 78 dospélych lidi s nespavosti.

Bylinna davka byla 300 mg extraktu kozliku standardizovaného na
0,8% kyseliny valerénove, 80 mg extraktu z mucenky
standardizovaného na 4% izovitexinu a 30 mg extraktu z chmele
standardizovaného na 0,35% rutinu.

Kazda osoba uzila jednu davku pfed spanim. V obou skupinach se
Cas na usinani vyrazné a srovnatelné zlepsil.

Takova léCba také vyrazné a srovnatelné zlepSila dobu, po kterou
lidé spali.
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Farmaceuticka i bylinna IéCba byly stejné u€inné pro podstatné
zlepSeni noCniho buzeni a kvality zivota.

DalSi dobrou bylinkou, kterou Ize kombinovat s kozlikem Iékarskym,
je medurika. Dvojité zaslepené studie dokazuiji, ze tato kombinace
funguje slibné. Funguje stejné jako I€k halcion, ale bez nasledné
denni ospalosti a problému s koncentraci, které uvedeny lék
zpusobuje.

Dalsi l1é€ivé ucinky kozliku Iékarského

Pojdme se nyni blize podivat na dalSi uCinky kozliku na lidsky
nervovy systém:

Nespavost a menopauza

Zeny v menopauze se ¢asto potykaji s nespavosti — asi 50% Zen v
menopauze ma poruchy spanku. Ctyftydenni trojité zaslepena studie
na 100 Zenach po menopauze s nespavosti zjistila, ze kvalita
spanku se zlepSila podstatné vice pfi uzivani kozliku nez placeba.

30% Zen ve skupiné uzivajici
kozliku mélo zlepseny

spanek oproti pouhym 4% ZBAVTE SA
Zen ve skupiné s placebem. ARTROZY

Davka byla 530 mg PRIRODNYM
koncentrovaného extraktu SPOSOBOM

kozliku dvakrat denné.

Kdyz se 100 zenam po
menopauze s poruchami
spanku podalo placebo nebo
kombinace kozliku a
meduriky |ékafské, doslo k vyrazné lepSimu spanku ve skupiné s
bylinkami.

! Zistit ako
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Asi nepfekvapi, Ze nejlepsSi bylinka na nespavost mize pomoci
Zzenam v menopauze s nespavosti. Mnohem prekvapiveéjsi vsak je,
Ze kozlik nepomaha jen pfi nespavosti v menopauze, ale pomaha i

se samotnou menopauzou.

V noveé trojité zaslepené studii bylo 60 Zenam po menopauze
podano placebo nebo 530 mg kozliku dvakrat denné po dobu dvou
meésicl. Frekvence i zavaznost navall horka se podstatné vice
zlepsSily ve skupiné s kozlikem.

Toto neni prvni studie, ktera ukazuje, Ze kozlik pomaha pfi navalech
vedlo 225 mg kozliku podavaneho trikrat denné k vyrazné nizsi
frekvenci a zavaznosti navall horka.

Zavaznost navall horka klesla z hodnoty 9,82 na 5,23 po osmi
tydnech na kozliku, zatimco skupina s placebem se zménila pouze z
9,96 na 9,86. Pokud jde o frekvenci, skupina s kozlikem se zlepSila z
pruméru 7,91 navalu horka denné jen na 4,83, zatimco u Zzen s
placebem byla zména ze 7,73 na 7,75.

Premenstruacni syndrom

Menopauza neni jediny problém, ktery dokaze kozlik u zen vyresit.

Nedavna dvojité zaslepena studie poskytla Zenam s
premenstruacnim sydromem extrakt z kozliku Iékarského nebo
placebo. Doslo k vyznamnému zlepSeni u kozliku, ale zadnému
zlepSeni u placeba.

Valeriana lékarska byla vyrazné ucinnéjsi pfi zlepSovani zavaznosti
symptomu premenstruacniho syndromu. Vyrazné zlepsila
emocionalni i fyzické symptomy.

Bolestiva obdobi

A to porad neni vSechno! Ve dvojité zaslepené studii bylo 100
studentum podavano bud placebo, nebo 255 mg kozliku |€kafského
trikrat dennée.
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Valeriana se podavala tfi dny od zaCatku menstruace ve dvou po
sobe nasledujicich cyklech. Valeriana byla vyrazné ucinngjSi pfi
shizovani menstruacni bolesti.

Uzkost

Skvéla bylinka na spani kozliku je stejné dobra jako lIéky na uzkost.
Kdyz vyzkumnici porovnali kozliku Iékafského s benzodiazepiny pfi
nespavosti, zjistili neoCekavany vysledek.

Valeriana se nejen vyrovnala |lékem na nespavost, ale vyrovnala se i
lékem proti Uzkosti as mensim poétem vedlejsich uginkd. Uginna je i
kombinace kozliku a mucenky.

Socialni stres

Valeriana lékarska, muCenka a medunka jsou skvélé bylinky k
relaxaci.

Dvoijité zaslepena studie poskytla sedmdesati muzum bud placebo,
kombinaci 90 mg kozliku lékafského, 90 mg mucenky, 60 mg
meduriky a 90 mg lipnice |ékarské, nebo zadnou |éCbu po dobu Ctyr
dna.

Muzi pak byli podrobeni socialnimu zatézovému testu, ktery sestaval
z pétiminutové ustni prezentace a pétiminutové mentalni odecitaci
aktivity, priCemz byli nahravani pred zivym publikem.

Testy na uroven stresu, kterou sami uvedly, odhalily, Zze skupina
uzivajici bylinky trpéla podstatné mensim stresem nez ostatni dvé
skupiny.

Obsedantné kompusivni porucha

Valeriana mulze byt dokonce schopna pomoci lidem, ktefi zapasi s
obsedantné kompulsivni poruchou.

Osmitydenni dvojité zaslepena pilotni studie s 31 dospélymi s
obsedantne kompulsivni poruchou zjistila, ze 765 mg kozliku denné
bylo pfi IéCbé vyrazné ucinngjSich nez placebo.
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VYLIECTE
STITNU
ZLAZU

a zbavte sa

Unavy
¢i priberania

Souvisejici ¢lanky

» Potfeba spanku zavisi na véku. Zjistéte jaky Cas potrebujete a
vyhnéte se chorobam srdce, nadvaze Ci cukrovce

e 12 nebezpeénych vecernich zlozvykud, kterym byste se méli vzdy

vyhybat

» Zkuste tuto jednoduchou techniku jak usnout za 30 sekund nebo

jesté mené
» Toto ovoce bojuje proti nespavosti a posiluje funkci vaseho
mozku
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