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ALFA RHODIOLA ROSEA

POUR UNE MEILLEURE SANTE MENTALE ET UNE TRANQUILLITE D’ESPRIT

INDICATIONS
. Burn-out
e  Stress

¢ Addictions et dépendances

¢ Troubles alimentaires

¢ Immunodéficiences

¢ Déséquilibre hormonal

¢ Efforts extrémes (physique ou mental)

CONSEILS D’UTILISATION

1a 2 capsules végétales par jour,
le matin ou a midi.
A jeun (au moins une demi-heure avant
ou 2 heures aprés un repas).

Alfa Rhodiola Rosea peut étre utilisé plus
longtemps qu’un mois, avec la méme
posologie, mais au rythme de 5 jours par
semaine.

Il n’est pas conseillé de prendre Alfa
Rhodiola Rosea le soir car cela pourrait
perturber le sommeil.

INGREDIENTS PAR CAPSULE VEGETALE QUANTITE ACTIVE AR*

Rhodiola Rosea extrait de racine
(rosavine 1,5% et salidroside 0,5%)

*AR : Apport de référence pas d’application

Excipients : HPMC (capsule), dioxyde de silicium, stéarate de magnésium (agent
anti-agglomeérant).

HEID BOUW JE ELKE DAG
CAPITAL SANTE AU QUOTIDIEN

ODIOLA ROSEA

Ne contient pas d’allergénes (gluten, soja, lait, ceufs, poisson, crustacés, céleri,
moutarde, noix, graines de sésame, sulfite, lupin, mollusques et arachides). PL 715/17

CARACTERISTIQUES UNIQUES

Qualité : extrait de rhodiola rosea standardisé
¢ >1,5% rosavine
¢ > 0,5% salidroside

La plus puissante des plantes adaptogénes

¢ large spectre de fonctionnement

« effet médicinal en situation d’épuisement
¢ réparatrice aprés une maladie

CONSEILS THERAPEUTIQUES

* Sjle manque d’énergie est une conséquence du stress, il est conseillé de combiner la prise d’Alfa Rhodiola
Rosea le matin a celle d’Alfa Relax dans la soirée et de prendre Alfa Magnésium au long de la journée.

Alfa Energy est une formule qui fournit de I’énergie rapidement en cas d’épuisement et de fatigue et qui
a un effet bénéfique sur I’endurance. Il peut étre utilisé conjointement avec Alfa Rhodiola Rosea et peut
également étre utilisé en alternance. Ex. : 1 mois d’Alfa Energy et 1 mois d’Alfa Rhodiola Rosea.

PRECAUTIONS

Ne pas utiliser pendant la grossesse, I'allaitement et chez les enfants de moins de 6 ans.
Ne pas prendre avec des antidépresseurs ou des inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine (ISRS).
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La rhodiola rosea est une plante qui pousse a haute altitude en Europe et en Asie. Les racines sont depuis de nombreuses années utilisées dans la
médecine traditionnelle russe pour contribuer a la résistance au stress physique (1). Aujourd’hui, I'extrait de cette racine de roses est employé dans
de nombreuses applications.

La rhodiola est prise oralement pour augmenter I’énergie, la vigueur ou I’endurance, la force et la capacité mentale. La rhodiola appartient a la
famille des adaptogénes. Un adaptogéne aide le corps a mieux s’adapter aux conditions néfastes causées par un stress environnemental, physique
ou chimique. En outre, la rhodiola rosea est également utilisée pour améliorer les performances sportives. Elle offre un soutien en cas de dépression,
d’anxiété, de diabéte et de syndrome métabolique et elle renforce le systéme immunitaire ainsi que le systéme nerveux. Elle raccourcit la période
de récupération aprés des efforts (sportifs) intensifs (10).

Il existe une quantité abondante de recherches scientifiques consacrées a la rhodiola rosea. Vous pouvez lire un résumé d’un certain nombre
d’études concernant les principales indications ci-dessous. Dans les pays scandinaves, la rhodiola rosea est méme reconnue en tant que
médicament améliorant les efforts mentaux en cas de stress et en tant que psychostimulant et produit tonique en général (10).

ANTIOXYDANT

Les capacités antioxydantes de la vitamine C ont été scientifiqguement prouvées. Dans une étude comparative, I'effet antioxydant de la
rhodiola rosea a été comparé a celui de la vitamine C. Cette étude a démontré que la capacité antioxydante de la rhodiola rosea est plus
puissante et est plus rapidement efficace que celle de la vitamine C (7).

ENDURANCE

Il existe plusieurs études concernant I'influence de la rhodiola rosea sur I'endurance et les résultats des performances sportives. La recherche
montre que 'administration de 200 mg de rhodiola rosea (normalisée a 3% de rosavine et 1% de salidroside) augmente I'endurance et le VO2
max, améliore 'absorption d’oxygéne et augmente la capacité pulmonaire chez les jeunes volontaires qui subissent un test d’endurance (4).
Par contre, la rhodiola n’a eu aucune influence sur le développement des muscles. En résumé, la recherche confirme que la rhodiola améliore
les performances physiques aérobes, ainsi que les performances mentales. En outre, elle a une influence positive sur le corps en général (3).

SANTE MENTALE

Une étude en double aveugle contre placebo, menée chez des adolescents présentant un stress di aux examens, dont un groupe a recu de
la rhodiola pendant 20 jours, a montré une amélioration significative de la vigilance physique, de la résistance a la fatigue mentale et des
résultats aux tests neuromoteurs. Le sentiment général de bien-étre était également meilleur dans le groupe ayant pris de la rhodiola (5).

FATIGUE

L’administration de rhodiola pendant 7 jours apporte une amélioration en termes de résistance a la fatigue (6). Chez les jeunes soldats, une
dose de 370-555 mg de rhodiola aprés 24 heures sans sommeil procure une amélioration de leurs capacités mentales et de leur mémoire a
court terme (7). Une réduction de la fatigue et une amélioration de I'attention et de la concentration ont été observées chez les patients ayant
une fatigue liée au stress auxquels 576 mg de rhodiola ont été administrés tous les jours pendant 28 jours. Aucun effet négatif n’a été observé
sur leur sentiment général de bien-étre (8).

SANTE HORMONALE

La rhodiola rosea a un effet réparateur sur le systéme nerveux central (10). La concentration mentale et la fonction cognitive s’améliorent et il y a un
sentiment émotionnel en général plus calme. Il y a également un effet équilibrant sur 'axe HPTA (hypothalamo-hypophyso-thyroidien-surrénalien)
par une diminution de la libération de cortisol (13). En conséquence, la rhodiola est un produit intéressant a prescrire pour le rétablissement
aprés un burn-out.

Des études cliniques montrent une réduction significative des symptdémes d’une dépression légére a modérée, aprés 6 semaines de traitement
avec une dose de 340 mg d’extrait de rhodiola par jour. L'amélioration a été observée dans les symptémes généraux de la dépression, de la
stabilité émotionnelle et de I'insomnie (11). Ces améliorations ont également été observées chez les personnes souffrant de troubles anxieux (12).
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