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ALFA RHODIOLA ROSEA

VOOR EEN GOEDE GEMOEDSRUST EN BETERE MENTALE GEZONDHEID

INDICATIES

Burn-out

Stress

Verslavingen

Eetstoornissen

Immuundeficiénties

Hormonale onbalans

Extreme belasting (fysiek of mentaal)

AANBEVOLEN GEBRUIK

Gedurende 1 maand, 1 a 2 vegetarische
capsules per dag, in de ochtend of op de
middag, op een nuchtere maag (min-
stens een half uur voor of 2 uur na een
maaltijd).

Alfa Rhodiola Rosea mag langer gebruikt
worden dan 1 maand, aan dezelfde dose-
ring, maar gedurende 5 dagen per week.

Het is niet raadzaam Alfa Rhodiola
Rosea ‘s avonds in te nemen omdat het
de slaap kan verstoren.

Rhodiola rosea wortelextract 500 mg
(rijk aan Rosavine 1,5% en Salidroside 0,5%)

INGREDIENTEN PER VEGETARISCHE CAPSULE ACTIEVE HOEVEELHEID n

*RI: Referentie-inname niet van toepassing

Hulpstoffen: HPMC (capsule), siliciumdioxide, magnesium stearaat (antiklonter-
middel). ODIOLA ROSEA

HEID BOUW JE ELKE DAG
CAPITAL SANTE AU QUOTIDIEN

Vrij van allergenen (glutenhoudende granen, soja, melk, ei, vis, schaaldieren,
selder, mosterd, noten, sesamzaad, sulfiet, lupine, weekdieren en aardnoten). PL 715/17

UNIEKE EIGENSCHAPPEN

Kwaliteit: gestandaardiseerd extract van rhodiola rosea
¢ >1,5% rosavine
¢ > 0,5% salidroside

Krachtigst adaptogeen kruid

¢ breed werkingsspectrum

¢ medicinale werking bij uitputting
¢ herstellend kruid na ziekte

THERAPEUTISCH ADVIES

¢ Wanneer energiegebrek een gevolg is van stress, is het aan te raden Alfa Rhodiola Rosea in de ochtend te
combineren met Alfa Relax in de avond en Alfa Magnesium verdeeld over de dag.

Alfa Energy is een formule dat bij uitputting en vermoeidheid snel energie geeft en een gunstige invlioed
heeft op het uithoudingsvermogen. Het kan samen gebruikt worden met Alfa Rhodiola Rosea of het kan ook
afwisselend gebruikt worden. Bv.: 1 maand Alfa Energy en 1 maand Alfa Rhodiola Rosea.

VOORZORGSMAATREGELEN

Niet gebruiken bij zwangerschap, borstvoeding en voor kinderen jonger dan 6 jaar.
Niet samen innemen met antidepressiva of serotonineheropnameremmers (SSRI’s).
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Rhodiola rosea is een plant die groeit op grote hoogten in Europa en Azié. De wortels zijn jarenlang in de Russische traditionele geneeskunde ge-
bruikt om de weerstand tegen fysieke stress te ondersteunen (1). Vandaag wordt het extract van deze rozenwortel veelvuldig ingezet.

Orale inname van rhodiola wordt gebruikt voor het verhogen van de energie, uithouding, kracht en mentale capaciteit. Rhodiola behoort ook tot
de groep van de adaptogenen. Een adaptogeen helpt het lichaam om zich beter aan te passen aan stresserende omstandigheden, veroorzaakt
door fysieke, chemische en omgevingsstress. Verder wordt het ook gebruikt om sportprestaties te verbeteren, biedt het ondersteuning bij depres-
sie, angst, diabetes en metabool syndroom, het versterkt het immuunsysteem en het zenuwstelsel. Het verkort de herstelperiode na intensieve
(sport) inspanningen (10).

Er is redelijk wat wetenschappelijk onderzoek gewijd aan rhodiola rosea. Een samenvatting van een aantal onderzoeken met betrekking tot de
belangrijkste indicaties leest u hierna. In de Scandinavische landen is rhodiola rosea zelfs erkend als plantaardig medicijn dat mentale inspanningen
verbetert bij stress, als een psychostimulant en als een algemeen versterkend product (10).

ANTIOXIDANT

Van vitamine C is wetenschappelijk aangetoond dat het anti-oxidatieve capaciteiten bezit. In een vergelijkende studie werd de anti-oxidatieve
werking van rhodiola rosea vergeleken met vitamine C. Deze studie toont aan dat de anti-oxidatieve capaciteit van rhodiola rosea krachtiger
en sneller werkzaam is dan die van vitamine C (1).

UITHOUDING

Er zijn verschillende onderzoeken gedaan naar de invioed van rhodiola rosea op de uithouding en de resultaten van sportprestaties. Onder-
zoek toont aan dat toediening van 200 mg rhodiola rosea (gestandaardiseerd op 3% rosavine en 1% salidroside) het uithoudingsvermogen
verhoogt, de zuurstofopname verbetert en de longcapaciteit en VO2 max verhogen bij jonge vrijwilligers die een uithoudingsproef onder-
gingen (4). Verder had rhodiola geen invioed op de ontwikkeling van de spieren. Samenvattend onderzoek bevestigt dat rhodiola de aerobe
fysieke prestaties alsook de mentale prestaties verbetert. Daarnaast heeft het een positieve invloed op het lichaam in het algemeen (3).

MENTALE GEZONDHEID

Een dubbel-blind placebo gecontroleerd onderzoek, uitgevoerd bij jongeren met examenstress, waarbij de ene groep rhodiola kreeg geduren-
de 20 dagen, toont een significante verbetering van de fysieke alertheid, mentale vermoeidheid en neuro-motorische testen van deze groep.
Het algemeen gevoel van welzijn was ook beter bij de rhodiolagroep (5).

VERMOEIDHEID

Het toedienen van rhodiola gedurende 7 dagen geeft een verbetering op vlak van vermoeidheid. Er werd echter geen melding gemaakt van
een verminderd stressgevoel (6). Bij jonge militairen geeft een dosis van 370-555 mg rhodiola na 24 uur zonder slaap, een verbetering van
hun mentale capaciteiten en hun korte-termijn geheugen (7). Een vermindering in vermoeidheid en verbetering in aandacht en concentratie
werden waargenomen bij patiénten met een stress-gerelateerde vermoeidheid aan wie gedurende 28 dagen, dagelijks 576 mg rhodiola toe-
gediend werd. Er werd geen negatieve invloed waargenomen op hun algemeen gevoel van welzijn (8).

HORMONALE GEZONDHEID

Rhodiola rosea heeft een herstellende werking op het centrale zenuwstelsel (10). De mentale concentratie of cognitieve functie verbetert en
er is een algemeen rustiger emotioneel gevoel. Er is ook een balancerende werking op het HPA-as (hypofyse-hypothalamus-bijnier-as) door
een verminderde vrijstelling van cortisol (13). Hierdoor is rhodiola ook een interessant product om in te zetten bij herstel van burn-out.

Klinische studies tonen een significante vermindering van de symptomen bij milde tot matige depressie, na 6 weken behandeling met 340 mg
rhodiola rosea per dag. De verbetering werd waargenomen bij de overall depressieve symptomen, emotionele stabiliteit en slapeloosheid (11).
Ook bij mensen met angststoornissen werden deze verbeteringen waargenomen (12).
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