Zdravi zeny

Nervovy systém

ADAPTOGENY

Adaptogeni existuje celd fada. Mezi klasické adaptogeny patii zensen,
ktery vdécéi svym t¢inkiim ginsenosidiim, rozchodnice s G¢innymi litka-
mi rosavinem a salidrosidem, sisak vyuzivany pro obsah flavonoid, jako
jsou bajkalin a wogonin, nebo ashwagandha, jejiz G¢inky jsou pfipisoviny
withanolidam. Rada dalsich rostlin, napiiklad brahmi, tulsi nebo shata-
vari, i hub, jako jsou cordyceps nebo reishi, méd adaptogenni ucinky, mezi
klasické adaptogeny se viak obvykle nezafazuji.

Jednotlivé adaptogeny se lisi svymi acinky i vyuzitim. Spole¢né vsak
maji to, Ze pomdhaji modulovat osu HPA (hypotalamus—hypofyza—na-
dledviny), kterd fidi stresovou odpovéd organismu. Diky tomu mohou
ovliviiovat hladiny latek, jako je stresovy hormon kortizol, nebo neuro-
transmiterd, mezi které patii dopamin (motivace a odména), serotonin
(nalada), noradrenalin (bdélost a soustfedéni) ¢i acetylcholin (pamét
a uceni). Casto se proto vyuzivaji pfi chronickém stresu, unavé a vycer-
péani. Mohou byt pfinosné také pii depresivnim ladéni, neklidu nebo dz-
kosti. Kromé toho maji jednotlivé adaptogeny i své specifické ucinky na
rizné télesné procesy.

ZENSEN PRAVY
(Panax ginseng)
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STRES

Stres je pro lidské télo jakykoliv podnét, ktery narusuje jeho vnitini rov-
novihu (homeostdzu). Organismus na néj reaguje aktivaci osy HPA (hy-
potalamus—hypofyza—nadledviny), ktera {idi stresovou odpovéd prostied-
nictvim fady procesii v¢etné regulace hladin latek, jako jsou dopamin,
serotonin, adrenalin, noradrenalin nebo kortizol.

Stres uzce souvisi také s aktivitou sympatiku, tedy ¢dsti autonomniho
nervového systému, ktera zajistuje reakei ,boj, nebo utek®. Pii jeho akti-
vaci se zvySuje svalové napéti, roz§ifuji se pradusky, zrychluje se dychani
i srde¢ni tep a stoupd hladina krevniho cukru. Souc¢asné dochazi k utlu-
mu tréveni, regenerace i nékterych funkci imunitniho systému a zvysu-
je se bdélost, coz se muize projevovat neklidem nebo poruchami spanku.
Dochizi také ke snizeni libida, plodnosti i naruseni pravidelnosti men-
strua¢niho cyklu. Sympatikus je aktivovin predev$im adrenalinem a no-
radrenalinem. Jeho protikladem je parasympatikus, ktery podporuje uvol-
néni, trdveni, regeneraci a odpocinek. Jeho hlavnim neurotransmiterem
je acetylcholin. Rovnoviha mezi obéma systémy je jednim ze zdkladnich
predpokladi spravného fungovini organismu, véetné Zenského zdravi.

Stres miize mit celou fadu podob a podle jeho typu je vhodné volit
i zpisob, jak jej zvlidat. Stres lze rozdélit na ,dobry* eustres, ktery nim
pomdhd fungovat, fesit problémy a pfekondvat vyzvy, a ,zly“ distres, jenz
md na organismus dlouhodobé nepfiznivé G¢inky. Jeden mize postupné
ptechizet v druhy v zévislosti na délce nebo intenzité piisobeni stresoru.
Zatimco pro eustres jsou typické motivace a nadseni, na nichz se vyznam-
né podili dopamin, spolu s mirnou nervozitou souvisejici s noradrenali-
nem, u distresu hraje hlavni roli pfedevsim kortizol a vyssi hladina nor-
adrenalinu. V obou pfipadech se miiZe uplatiiovat také adrenalin, jehoz
ucinek je sice silnéjsi, ale kratsi nez ucinek noradrenalinu.

Stres 1ze rozdélit také podle délky trvani na akutni a chronicky. Akutni
stres predstavuje nahlou, jednordzovou situaci, kterd sama odezni, napfi-
klad kdyz nds nadfizeny necekané pokdrd. V takovych situacich mohou
pomoci zejména mirné sedativné pusobici rostliny, napiiklad medurika
nebo hefmanek, pfipadné nervové tonika, mezi kterd patii naptiklad nat
ovsa nebo kvét bezu.
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Organismus muze zatéZovat také epizodicky akutni stres. Jednd se
o opakujici se epizody akutniho stresu, které jsou ¢asové ohranicené (na-
ptiklad kdyz kazdé pondéli rino dostanu od nadfizeného vynadino). Po-
kud se témto situacim nelze vyhnout, zmirnit je nebo je vyfesit, lze se na
né alespon pfipravit pomoci nervovych tonik a mirné ¢ silné sedativné
ptsobicich rostlin, které pomdhaji tlumit neklid a uzkost. Svou roli mo-
hou hrit také adaptogeny.

Nejzavaznéjsi formou je chronicky stres, ktery se vyznacuje dlouho-
dobym pusobenim opakovanych nebo pretrvavajicich stresovych situaci
bez dostate¢ného prostoru pro uvolnéni a regeneraci (napiiklad kdyz do-
stavim od nadfizeného vynadino kazdy den, nékdy i nékolikrit denné,
nebo mi vold mimo pracovni dobu ¢ o vikendu). Kromé dalsich moznosti
mohou pomoci zejména adaptogeny, jako jsou Zen$en, rozchodnice, eleu-
terokok, §isak nebo ashwagandha.

Pokud se zavazny epizodicky akutni nebo chronicky stres nedafi zvla-
dat, mize postupné dojit az k vyCerpani organismu. To se projevuje psy-
chickou i fyzickou unavou a vyCerpdnim a ¢asto jej doprovazi rozvoj dal-
sich zdravotnich obtizi. Zotaveni zpravidla trva dlouho a bez dostate¢né
intenzivni a cilené intervence miize probihat jen velmi pomalu.

Stres lze rozdélit také podle typu stresort, které ho vyvolavaji. Casty
je psychicky stres, kam patii naptiklad psychickd zdtéz, inava a vycer-
péni, obavy, tlak, konflikty nebo ztrata. Dalsi skupinou je stres socidlni,
ktery souvisi se vztahy, spolecenskymi rolemi, samotou nebo pracovnim
prostiedim. Ke zmirnéni téchto forem stresu mohou pomoci zejména
adaptogeny, jako jsou rozchodnice, $isik nebo ashwagandha. Vyuzivaji se
také rostliny podporujici zvladani depresivniho ladéni, napfiklad Safrin
nebo tfezalka, které mohou zmirniovat intenzitu negativnich emoci. Jinou
moznosti jsou mirné i silné sedativné pusobici rostliny, které pomdhaji
tlumit neklid a dzkost. Fungovini nervového systému mohou podpofit
také nervovd tonika.

Dalsim typem je fyzicky stres, kam lze zafadit fyzickou zdtéz, anavu
a vyCerpani, zranéni nebo bolest. Zvysit fyzickou vykonnost a odolnost
mohou adaptogeny, jako jsou Zensen nebo eleuterokok. Ty mohou po-
moci také pfi fyzikdlnich stresorech, mezi které patfi chlad, horko nebo

vysoka vlhkost.
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Dalsi skupinu predstavuje biologicky a imunitni stres, kam patfi na-
ptiklad zanét, napor patogend, infekce, poruchy imunitniho systému nebo
autoimunitni onemocnéni. S modulaci imunitniho systému a tlumenim
zdnétu muze pomoci §iddk. Adaptogeny typu ZensSen nebo eleuterokok
pak mohou podpofit spravné fungovini imunitniho systému.

Rozdéleni vyuziti adaptogenii neni striktni a jednotlivé rostliny lze vy-
uzit i v dalsich situacich. Kromé nich nachdzi uplatnéni také fada dalsich
rostlin, které poméhaji cilit na pfi¢inu obtizi.

NEKLID A UZKOSTI

CHMEL OTACIVY
(Humulus lupulus)

Rada rostlin jako hefmanek, medurika, lipa, oves a srde¢nik véetné uvol-
fujicich adaptogent, jako je ashwagandha nebo $isik, maji vliv na fun-
govini neurotransmiteru GABA. Jednd se o neurotransmiter, ktery nasi
nervovou soustavu poméhd uklidriovat, brzdit nervové vzruchy a tim také
mirnit neklid a dzkosti.

Analyza souhrnu studii naznacuje, Zze medunka muze byt efektivni na zmirné-

ni projevl spojenych s Uzkosti a depresi.

(Chazizadeh et al., 2021)
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Medunka pomahd mimo jiné diky schopnosti tlumit aktivitu enzymu
GABA-transaminazy, ktery odbourdvd neurotransmiter GABA. Diky
tomu miize dojit ke zvyseni jeho hladiny a zesileni jeho Gcinku. Rada dal-
sich rostlin pusobi pfimo na GABA receptory nebo jinymi mechanismy
ovliviiuje GABA systém. Jednotlivé rostliny pfitom piisobi na réiznd mis-
ta receptoru nebo riznymi mechanismy, proto mize byt jejich kombinace
v nékterych pfipadech pfinosnd. Flavonoidy obsazené v hefmanku nebo
lipé se vdzou na receptory GABA. Dal$imi mechanismy popsanymi nize
mohou pusobit také brahmi nebo levandule, a to i ve formé aromaterapie.

ROZDELENIi SEDATIV

sedativa
MIiRNA SILNA
hefmanek, medunka, oves kozlik, chmel, muc¢enka
Vv prubéhu dne nebo vecer vecer nebo na noc

PORUCHY SPANKU

Rostliny vyuzivané pii neklidu a dzkosti mohou pfispét také ke zlepseni
kvality spanku. Nékdy je vsak vhodné sahnout po rostlindch s vyraznéjsim
hypnotickym t¢inkem, jako jsou kozlik, mucenka nebo chmel. Vsechny
tyto rostliny ovliviiuji GABAergni signalizaci, mimo jiné pisobenim na
GABA receptory. Kozlik podobné jako meduiika tlumi aktivitu enzymu
GABA-transaminazy, ktery odbourdvd neurotransmiter GABA. Diky
tomu muzZe dojit ke zvyseni jeho hladiny v mozku. Mucenka vdéci svym
uc¢inkim mimo jiné flavonoidim, jako jsou chrysin a orientin. Pfedpo-
klada se také, Ze omezuje zpétné vychytivini GABA neurony, ¢imz muze
piispivat ke zvy$eni GABA mnozstvi v mozku.
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Z pohledu zenského zdravi je zajimavy také chmel. Obsahuje fadu
litek se sedativnim ucinkem, napiiklad humulony, lupulony nebo myrcen.
Ten se pfi suseni a skladovini ¢dstecné pfeméiluje na vonny myrcenol.
Pravé myrcen a myrcenol stoji za charakteristickou vini chmele, kterd
muze pfipominat konopi. Chmel navic obsahuje fytoestrogen 8-prenyl-
naringenin (8-PN), ktery patfi mezi nejsiln€j$i zndmé fytoestrogeny.
Diky tomu mize byt pfinosny zejména pfi poruchdch spanku v obdobi
klimakteria.

DEPRESE

Rada pfirodnich antidepresiv piisobi na principu omezeni zpétného
vychytivini neurotransmiterd, které slouzi jako pfenasece informaci
mezi neurony. Zjednodusené feceno: neuron v mozku uvolni do meze-
ry mezi dvéma neurony (synaptické §térbiny) neurotransmiter, naptiklad
serotonin. Ten pfedd druhému neuronu signél. Poté je vSak prvnim neu-
ronem znovu vstiebdn (zpétné vychytin), aby mohl byt znovu vyuzit.

Pravé tento proces omezuje fada modernich antidepresiv i nékteré
lé¢ivé rostliny. Neurotransmitery, naptiklad serotonin, tak zustdvaji v sy-
naptické $térbiné déle a mohou predavat signal intenzivnéji. Typickym
ptikladem je trezalka, ktera diky obsahu hyperforinu poméhd omezovat
zpétné vychytdvini serotoninu, dopaminu a noradrenalinu. K jejim t¢in-
kam pravdépodobné piispivaji i dalsi obsazené latky, véetné hypericinu
a flavonoidi, které vysledny ucinek rostliny dopliiuji.

Ucinny je také gafran. Diky obsahu litek krocin, krocetin nebo safra-
nal pomédhd potlacovat zpétné vychytivani serotoninu, dopaminu a no-
radrenalinu, jiz se nasledné v mozku hromadi.

Jinym mechanismem mohou puisobit také adaptogeny. Ty poméhaji
modulovat hospodafeni organismu s fadou litek véetné neurotransmitert
a upravuji odpovéd na stres prostfednictvim osy HPA (hypotalamus—hy-
pofyza—nadledviny). Pomoci mohou aktiviza¢né pusobici rozchodnice
a zen$en nebo naopak zklidiujici §isik ¢i ashwagandha. Adaptogenni
ucinky a vliv na regulaci serotoninu jsou pfipisoviny také nati brahmi.
Prispét mohou i sedativné piisobici rostliny, naptiklad medurka.
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Klinicka studie na 57 osobéach, které po dobu 12 tydnG uzivaly bud antidepre-
sivum sertralin, nebo rozchodnici, ukazala, Ze rozchodnice méla sice mirnéjsi
antidepresivni Ucinek, ale zaroven byla spojena s vyrazné nizsim vyskytem ne-
zadoucich ucinkd.

(Mao et al., 2015)

Kvét levandule obsahuje silici, jejiz hlavni slozkou je linalool. Levandule
muze mirné piispivat ke zvySeni hladiny serotoninu a zdroven piisobi
zklidnujicim dc¢inkem. Vyznamnou roli pravdépodobné hraje také ovliv-
néni napétové fizenych vipnikovych kandla (VGCC), ¢imz dochdzi ke
snizeni aktivity neuroni a zmirnéni napéti. Pro tento ucinek je nutné
uzivat levanduli vnitfné v dostate¢nych ddvkach. Levandule mize pomoci
také pfi aromaterapii, stejné jako fada dalsich lécivych rostlin obsahuji-
cich aromatické silice.

UNAVA A VYCERPANT{

Kofein je pfi unavé dvouse¢na zbran. Jeho stimula¢ni ucinek sice muze
kritkodobé zmirnit pocit unavy, nefesi vsak jeji pficinu a po odeznéni
jeho ucinku se Gnava muze vritit jesté intenzivnéji. Kofein se v mozku
véze na adenosinové receptory a blokuje i¢inky adenosinu, ktery pod-
poruje unavu a ospalost. Nepfimo tak dochazi také ke zvysSeni aktivity
neurotransmitert, jako jsou dopamin, noradrenalin, acetylcholin nebo
glutamat, které podporuji bdélost a soustfedéni. Jakmile se kofein od re-
ceptord odpoji, adenosin se na né muize znovu navizat, coz se projevi
ndvratem Unavy.

ROZCHODNICE RUZOVA
(Rhodiola rosea)
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Z tohoto pohledu je zajimavou volbou zeleny éaj. Na rozdil od kavy
ma jeho povzbuzujici ucinek obvykle pozvolnéjsi nistup i odeznivini.
Kofein se totiz ze zeleného ¢aje vstiebdva pomaleji mimo jiné diky pii-
tomnosti tfislovin, na které je navizan. Kofein zaroveri mize pfechodné
zvy$ovat hladinu stresového hormonu kortizolu. Vyznamnou roli hraje
také aminokyselina L-theanin, kterou ¢ajovnik obsahuje. Ta podporuje
aktivitu GABAergniho systému, ovliviluje glutamdtergni pfenos a spo-
le¢né s kofeinem muze zlepSovat pozornost a soustfedéni. Vyrovnangjsi
stimulacni G¢inek spolu s vysokym obsahem antioxidantd muze nabid-
nout také yerba maté.

PROSTREDKY KE ZMIiRNENi UNAVY A VYCERPANI

stimulanty

dodaji ,falesny*
pocit energie

J

MODULATORY

VYROVNANE KOFEINU NEVYROVNANE
zeleny ¢aj,

kava, guarana,
efedrin, kokain
pouze rano (efedrin

L-theanin, galgan,

yerba maté mirna sedativa

rano nebo

) soubézné )
v prUbéhu dne s kofeinem a kokain neuzivat)
adaptogeny tonika
pomahaji zvysit pomahaji télu nebo organu
tvorbu energie télem se zregenerovat nebo posilit
AKTIVIZUJICI uvoLNuJici NERVOVA
Zensen, .
N ashwagandha, oves, bez, medunka,
rozchodnice, L. L . .
Sisak hefmanek, tulsi, brahmi
eleuterokok - . b ol o
. spise v pribéhu spiSe v prubéhu dne
rano nebo L .
dne nebo vecer nebo vecer

v pribéhu dne

159



