Styri mocné adaptogénne bylinky na podporu horménov nadobliciek pre lepsie zvladanie
stresu

Ludské telo ma dve nadoblickové Zzlazy. Kazda z nich je
umiestnenad tesne nad obli¢kou. Nadobli¢ky, ako sucast vasho
endokrinného systému, vyluéuju viac ako 50 hormodnov,
vratane aldosterénu, ktory pomaha regulovat krvny tlak a
krvny objem.

Kortizol a adrenalin sa m6zu v dosledku stresu aktivovat
vo zvySenej miere. Os hypotalamus-hypofyza-nadoblicky (HPA os) je systém, ktory je
zodpovedny za zvladanie stresu.

Pod stresom sa rozumeju rézne zdroje, medzi ktoré patria napriklad zranenia, rozne
ochorenia, problémy suvisiace s pracou ¢i vztahmi, nedostatok spanku alebo strava, ktora nie
je dostatocna z hladiska obsahu Zivin.

Vystavenie chronickému stresu, sposobenému prepracovanim, chronickym zapalom alebo
dlhodobym ochorenim, moze napriklad viest k dysfunkcii osi HPA.

T4 sa Casto — aj ked moZno trochu nepresne — oznacuje ako ,uUnava nadobliciek”,
»adrenalinova unava“ alebo aj ,,vyCerpanie nadobliciek”.

Adaptogény s Gcinkom podporujicim ¢innost nadobliciek

Podla najnovsej hypotézy nie je vacSina tzv. adrendlnych pripadov Unavy v skutocnosti
spbsobend znizenou schopnostou nadobliciek produkovat kortizol.

Tento problém je moZné odsledovat aj spatne. Takto sa da dojst az ku dysfunkcii v mozgovej
signaliza¢nej Casti osi HPA.

To znamenad, Zze primarnym problémom pri pripadoch Unavy nadobli¢iek je hypotalamus a
hypofyza, nie vSak adrenalin v nadobli¢kach.

Primarnu aj sekundarnu nedostatocnost funkcie nadobli¢iek je moziné diagnostikovat
vykonanim laboratérneho testu. Existuje viacero jemnych odchyliek v osi HPA, ktoré je uz
tazsie diagnostikovat. Na identifikaciu dysfunkcie HPA sa odporuca vySetrenie celej
hormonalnej rovnovahy, respektive nerovnovahy.

Za jeden z  najlepSich  testov je  povazovany DUTCH test (DUTCH
= Dried/suseny Urine/moc¢ Test/test Comprehensive/komplexny Hormones/hormadny).

Komplexny obraz o hormonalnej rovnovahe/resp. nerovnovahe (nazyvany ako ,hormonalny
panel”) vyvinul Mark Newman, ktory je zaroven aj zakladatelom Analytického laboratéria pre
presné analyzy v Oregone.



Pokial chceme naozaj vediet, ¢o vlastne robia nase hormadny, najlepsie bude vykonat DUTCH
test, pretoZe ten naozaj prekonava vsetky ostatné metddy. Uvedeny test umoziuje urcit, na
ktoré oblasti by ste sa mali zamerat. V tych je potom potrebné vykonat korekéné opatrenia.

Je zndme, Ze niektoré Ziviny podporuju funkcie nadobli¢iek. Medzi tieto Ziviny patri horcik,
vitaminy skupiny B, vitamin C a tuky na baze ZivociSnej omega-3 mastnej kyseliny (napriklad
krillovy olej).

Ak mate problémy, ktoré suvisia s pretrvavajucim stresom, na ich zdolanie moézZete vyuzit
niektoré z adaptogénov. Styri z nich, ktoré st uznavané z hladiska ich vplyvu na podporu

funkcie nadobli¢iek sa vyskytuju v tychto rastlinach:

e ashwagandha

¢ rhodiola
e ZenSen
e tulsi

Tieto a dalSie adaptogény su jedinecné tym, Ze pomdhaju vasmu telu prispdsobit sa stresu.
Dosahuju to Ciastocne regulaciou hormonov, ale aj podporou imunitnej funkcie.

1. Ashwagandha — silny vyrovndva¢ hormdnov

Je to bylina, ktord ma povod v Azii, konkrétne v Indii. Ashwagandha (Withania somnifera) bola
silnym nastrojom ajurvédskej mediciny uz tisice rokov.

Az za poslednych 50 rokov sa tento zastupca Celade baklazanovitych rastlin objavil na Zapade
ako silna lieciva bylina. Ako adaptogén ma schopnost:

e Pomdct ludskému organizmu prispdsobit sa stresu pomocou vyvazenia imunitného
systému, metabolizmu a hormonadlnych systémov.

e Zvysovat silu a podporit zdravie, ak sa pouZiva pravidelne. V ajurvédskej medicine je
Ashwagandha klasifikovanad ako ,Rasayana“, ¢o je druh esencie, ktory pomaha pri
uzdravovani tela a predlZovani Zivota.

e Chranit mozog pred oxidaénym stresom.

e Podporovat zdravé hladiny lipidov, cholesterolu a triglyceridov, aby dosiahli normalne
drovne.

Koren Ashwagandhy obsahuje najvyssiu koncentraciu aktivnych zloZiek a pomaha modulovat
hormonalnu rovnovahu, vratane hormdnu Stitnej zlazy, estrogénu a progesterdnu.

To ma osoh pre Zeny, ktoré sa dostavaju do menopauzy. Extrakt z korena takisto znizuje
hladinu kortizolu, obnovuije citlivost na inzulin a pomaha stabilizovat naladu.

Podla jednej zo studii, pacienti s diagndzou strednej aZ zavaznej Uzkosti, ktori boli lieceni
Ashwagandou, zaznamenali ,,podstatne znizené“ prejavy Uzkosti v porovnani s tymi, ktori boli
podrobeni konvenénejsiemu lieceniu.



Dalia $tudia dospela k ,,empirickym dékazom o pravdivosti G¢inkov tradi¢ného pouZivania
Ashwagandhy v procese mentalneho procesu zapnutia GABAergickej signalizacie”.

GABA (kyselina gama-aminomaslova) je inhibi¢ny neurotransmiter, ktory je vo vyznamnej
miere zapojeny do reguldcie signalizacie fyziologickych a psychologickych procesov.

Autori sa k tomu vyjadrili nasledovne:

,Nase vysledky ukazuju, Ze klucové zlozky Ashwagandhy mézu mat déleZitu ulohu pri vyvoji
farmakologickych lie¢iv na neurologické poruchy suvisiace s GABAergickou signalizacnou
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dysfunkciou, akymi su vSeobecné uzkostné poruchy, poruchy spdnku, svalové kicée a zdchvaty.”

U muZov mbze Ashwagandha pomodct zvysit hladinu testosterénu. ZatialCo niektoré
adaptogény s maskovanymi stimulantmi, v pripade Ashwagandhy to tak nie je.

Ashwagandha mozZe dodat energiu k rannému cvic¢eniu a ked' sa uziva pred spanim, podpori
dobry noc¢ny spanok.

Odporuc¢ame pouzivat iba koreri 100% bio (organickej/bio) Ashwagandhy, bez pridanych
aditiv, prisad a pomocnych latok, aby sa zabezpedil jej skutocne kvalitny ucinok.

2. Rhodiola — prirodny prostriedok proti stresu

Trvala rastlina, trvalka Rhodiola rosea, niekedy nazyvana aj ako ,zlaty koren”, ,roseroot” alebo
narkticky koren”, je dalSim silnym adaptogénom, o ktorom je zndme, Ze zvySuje vitalitu
¢loveka.

Jej ucinok spociva vtom, Ze telu pomaha udrziavat homeostazu (rovnovahu). Telo sa tak
prispésobuje fyzickému, chemickému a environmentdlnemu stresu.

Tato rastlina ma za sebou dlhu histériu pouzivania. Bola pouZivana v tradi¢nej ludovej
medicine v Rusku, ale aj v Skandindvskych krajinach.

Pri jej r6znorodom pouZivani sa preukazalo, Ze Rhodiola:

o disponuje silnou protizapalovou aktivitou

o zlepSuje zdravie a kognitivne funkcie nervového systému

e moduluje funkciu imunitného systému (zvySuje funkénost imunitného systému a
obmedzuje nadmernu aktivitu) a chrani pred virusovymi infekciami

e zlepsuje sexualne funkcie muzZov a Zien, reprodukéné zdravie a plodnost

e zvysSuje Sportovu vykonnost a skracuje ¢as rekonvalescencie

V pripade Rhodioly je dblezZité to, Ze je osobitne prospesna pre vas nervovy systém — ma
antidepresivny, ako aj protiuzkostny ucinok.

Inhibiciou monoaminooxidazy Rhodiola spomaluje enzymatické rozkladanie
neurotransmiterov, ktoré ovplyviuju naladu a psychickid pohodu. Jednym z takychto
neurotransmiterov je aj serotonin.


https://domacaliecba.sk/9-byliniek-ktore-muzom-prirodzenym-sposobom-zvysuju-plodnost/

Zistilo sa tiez, Ze bioaktivne zluc¢eniny, ako napriklad rozavin a salidrosid, zlepsSuju prechod
serotoninovych prekurzorov  cez hematoencefalicku bariéru a pomahaju
chrénit serotonin tym, Ze timia aktivity katechol-o-metyltransferazy.

Dbkazy naznacuju, Ze Rhodiola modze zvysSovat hladiny serotoninu az o 30%. Vyskum
zverejneny v roku 2015 porovnaval Rhodiolu s antidepresivnym sertralinom.

Vedci dospeli k zaveru, Ze pouZivanie Rhodioly je bezpecnejSou volbou. Podla psychiatrov,
ktori pouzivaju Rhodiolu vo svojej klinickej praxi, je rastlinny extrakt z Rhodioly ,,v mnohych
pripadoch Zivotaschopnou volbou pri liecbe mnohych pripadov miernej aZ stredne tazkej
depresie”.

Zistilo sa tiez, Ze Rhodiola dokonca likviduje aj priznaky vyhorenia sposobeného pracovnym
stresom.

V studii, ktora bola zverejnend minuly rok, fudia trpiaci vyhorenim, ktori dostavali 400 mg
extraktu z Rhodiola rosea pocas 12 tyzdnov, zaznamenali vyrazné zlepSenia zdravotného
stavu, zniZzenie Urovne emocného vycerpania, Unavy, celkovej vyCerpanosti a vacsiu radost,
chut do Zivota a zvysené libido.

Podla vyjadreni autorov, zistenia naznacuju, Ze extrakt z Rhodiola rosea ,mézZe byt prvym
délezitym krokom k permanentnému zmierfiovaniu priznakov vyhorenia, ¢im sa zabrdni
exacerbdcii syndromu a vzniku ndslednych poruch, akymi su depresia alebo fyzické ochorenie.”

Rhodiola pomaha v boji proti chronickej inave

Energia a uc¢inky Rhodioly, ktoré zvy3uju vitalitu, mézu mat jasny prinos pre tych, ktori maju
problém s chronickou unavou.

Pridanou hodnotou je tendencia rychleho pbésobenia. V jednej z neddvnych Studii sa u 26
pacientov potikajucich sa s chronickym tnavovym syndrémom, ktori dostali 400 mg suchého
etanolového extraktu Rhodioly denne pocdas 6smich tyzdnov, zaznamenalo pocdas prvého
tyZdna vyrazné zlepsSenie.

U vSetkych pacientov sa zaznamenalo 42% znizenie celkového stresu a 39% znizenie Unavy.
83% z nich v 6smom tyzdni uviedlo, Ze sa citi ,,velmi dobre” alebo , ovela lepsie”.

Mechanizmus tychto ucinkov sa spaja so schopnostou Rhodioly modulovat pocas stresu
uvolfiovanie katecholaminov a hladin cyklického adenozinmonofosfatu (cAMP) v myokarde.

Rhodiola pomaha tiez znizit hladinu stresového horménu kortizolu. Ako sa uvadza v
denniku Dusevné zdravie:

,Iné navrhované mechanizmy zahrriaju interakcie s proteinovymi kindzami p-JNK, oxidom
dusnatym, proteinmi obrannych mechanizmov (napriklad proteinmi tepelného Soku) a
reguldciou beta-endorfinov a opioidnych peptidov.”



3. Sibirsky ZenSen podporuje vitalitu a dlhovekost

Existuje niekolko druhov ZenSenu a nie je velmi dobré, ked sa zamienaju. Z troch hlavnych
odrod, su iba dva v skuto¢nosti Zensenom:

1. Americky ZenSen (Panax quinquefolius): Tento spalene Zltohnedy koren obsahuje
ginsenosidy, o ktorych sa predpokladad, Ze su zdrojom jeho lie€ivych charakteristik.

Cinska medicina, ktord pouZivala Zenen uZ tisice rokov, povaZuje americky Zenden za
»trendovy“ upokojujuci tonik.

2. Azijsky Zensen (Panax ginseng): Niekedy je oznacovany ako kdrejsky zensen. Azijsky Zensen
takisto obsahuje ginsenosidy, aj ked v inom pomere ako americky Zensen. Je povaZovany za
adaptogénnu bylinu. Podla ¢inskej mediciny je azijsky Zensen ,,vrcholovym* stimulantom.

Podobne ako Ashwagandha, aj azijsky Zensen ma vplyv na hormadny Stitnej zZlazy. Aby sme boli
Specifickejsi, disponuje charakteristikami, ktoré blokuju produkciu nadmerného mnozstva
reverzného trijodotyroninu T3 (rT3).

Studia zamerana na Ucinky injekcii Zensenu zistila, Ze zen$en vyprodukoval zdravé zvysenie T3
a T4 a znizenie rT3.

3. Sibirsky ZenSen (Eleutherococcus senticosus): Sibirsky ZenSen nie je pravy ZenSen a
neobsahuje ginsenosidy. Jeho aktivne zlozky sa nazyvaju eleuterosidy, o ktorych sa
predpoklada, Ze stimulujd imunitny systém.

Rovnako vSak ako americky a azijsky Zensen, aj sibirsky Zzensen je adaptogén, ktory sa tradi¢ne
pouZiva na povzbudenie energie, stimuldciu imunitného systému a predizenie dlhovekosti.
Vyskum taktiez ukdazal, Ze sibirsky Zzensen md neuroprotektivne ucinky, Ciasto¢ne zlepsuje
signalizaciu hipokampu a mikroglidlnych buniek.

Existuje niekolko dokazov naznacujucich, Zze méze byt ndapomocny v procese zabranenia alebo
spomalenia straty motorickej funkcie spojenej s Parkinsonovou chorobou.

Sibirsky Zensen ma aj mierne antidepresivne ucinky a je uzitocny pri rieSeni problémov s
nespavostou, spravanim a pamatou. Bolo preukazané, Ze zvysuje vytrvalost pri telesnom
cviceni a to tym, Ze zlepSuje vyuZzitie kyslika v tele.

4. Tulsi — Cistic
Tulsi, zndmy ako svata bazalka (Ocimum tenuiflorum — zobrazena na dvodnom obrdazku), je v
Indii vysoko uctievanou bylinou uz viac ako 5000 rokov. Tulsi si ludia vazia kvoli jeho mnohym

lieCivym a tonizujucim charakteristikam, ktoré su blahodarné pre zdravie.

Hovori sa, Ze tato bylinka oCistuje mysel, telo a ducha a dlho bola strazena pred svetom kvoli
jej ochrannym a dusu povzndasajucim vlastnostiam.


https://domacaliecba.sk/ako-si-pomocou-kratkych-zdriemnuti-pocas-dna-zlepsit-pamat-a-zvysit-pozornost/

V sucasnosti je k dispozicii mnozstvo produktov z tulsi, vratane tabliet tulsi, tulsi ¢aju, prasku
a éterického oleja tulsi.

Tulsi ¢aj je ndpoj bohaty na antioxidanty so zloZitou a unikatnou chémiou. Obsahuje stovky
prospesnych fytochemikalii, nevyzivové rastlinné zluéeniny s ochrannymi a zdravotne
prospesnymi vlastnostami.

Tieto kooperujtce zlG€eniny maju adaptogénne a imunitu podporujlce vlastnosti. U&inkuju
proti stresu, posilduji imunitny systém a podporuju zdravy metabolizmus, vratane
ovplyviovania cinnosti tela tak, aby si bolo schopné udrziavat optimalnu hladinu cukru v krvi.

Chrante a podporujte zdravie nadobliciek

Zdravé fungovanie nadobliciek je pre optimalny zdravotny stav ¢loveka mimoriadne dolezité.
PouZivanie adaptogénnych bylin urcite nie je jedinym sp6sobom, ako ochranit a podporit svoje
nadoblicky.

Ich pouzivanie nie je dokonca ani najidedlnejSou stratégiou lie¢enia alebo prevencie pred
ochoreniami. M6Zu vsak byt velmi uZitocné v Case, ked sme vystaveni stresovym situaciam.

Ak ste sa uz poddali ,Unave nadobli¢iek” alebo HPA dysfunkcii, vasa liecba bude vyZadovat
celotelovy pristup, teda taky, ktory sa zaobera rieSenim nadmerného stresu a nezdravym
Zivotnym Stylom, sp6sobujicim v prvom rade zhorsenu stresovu reakciu.

Zdroj:
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