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Naturheilbunde & Medizin

Starkender Rosenwurz

Das robuste Gewadchs wird traditionell gegen Stresssymptome eingesetzt.

In der Heilpflanze steckt reichlich Potenzial fir weitere Indikationen.

Text: Andrea Pauli

AWI-ogene Wirkuhﬂ

Rosenwurz gilt als adaptogene Heilpflanze.

Adaptogene erfiillen folgende Kriterien:

% Starkung des Widerstands gegen uner-
wiinschte physikalische, chemische und
biologische Einfliisse (Stress)

% normalisierender Einfluss, unabhdngig
von der Richtung der vorausgegangenen
krankhaften Veranderungen

% nicht toxisch, moglichst geringe Beein-
trachtigung anderer Korperfunktionen

% die Wirkung ist umso ausgepragter,
je tiefgreifender die pathologischen
Verdnderungen im Organismus sind. j

(EMA 2007)
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lhre dickfleischigen, blaugriinen Blatter respektive
ihre Zugehdrigkeit zur Familie der Dickblattgewach-
se (Crassulaceae) signalisieren: «Ich komme mit we-
nig Wasser aus.» Sie reckt sich tapfer aus kargen Fels-
spalten, gedeiht in arktischen Gebieten und auf
weiten Hochebenen, wachst aber auch im hochalpi-
nen Raum. Rhodiola rosea ist also ziemlich robust.
Man konnte auch sagen: Sie kann gut mit Stress um-
gehen. Und wir? Werden nicht selten krank unter
Stress. Da kdnnte man doch... Rosenwurz einneh-
men? Genau!

Rhodiola-Arten sind in russischen, baltischen und
skandinavischen Landern in der traditionellen Volks-
heilkunde bekannt. Sie werden sowohl als Tee wie
auch in Form von Extrakten eingesetzt. Im indischen
Ayurveda und in der Traditionellen Chinesischen
Medizin spielt Rosenwurz ebenfalls eine Rolle.

Die Europdische Arzneimittel-Agentur (EMA) stuft
Rhodiola rosea seit 2012 als traditionelles Arzneimit-
tel zur Behandlung von voriibergehenden Sympto-
men von Stress (Erschopfung, Schwachegefiihle) ein.
2023 kurte die Herbal Medicinal Products Platform
Austria (HMPPA), bestehend aus Experten osterrei-
chischer Universitaten, Rosenwurz zur Heilpflanze
des Jahres.

Einsatzbereiche

Rhodiala rosea wurde in den vergangenen Jahren in-
tensiv untersucht, es liegen zahlreiche Studien zur
Wirksamkeit vor. Der Europdische Ausschuss fir
pflanzliche Heilmittel (HMPC) stellte allerdings hau-
fig Studienmangel fest.

Als gesichert gilt laut HMPC folgende Wirkung: Stei-
gerung der kdrperlichen und geistigen Leistungsfa-
higkeit bei Mudigkeit, Erschépfung und Schwache-
zustanden sowie eine verbesserte Stressbewdltigung.
Der Erfahrungsheilkunde zufolge dient Rosenwurz
der Unterstiitzung geistiger Beweglichkeit, hilft ge-
gen Konzentrationsschwache und Vergesslichkeit.
Dann gibt es eine Reihe von Indikationen, bei denen
der Einsatz von Rosenwurz vielversprechend scheint,
allerdings, ohne dass es bisher aussagekraftige Nach-
weise daflr gibt: depressive Verstimmungen, Frucht-
barkeit (unerftllter Kinderwunsch), Immunstimula-
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Wai theckt drin?

Medizinisch genutzt wird das getrocknete Wur-
zel-Rhizom. Beim Ausgraben und Zerschneiden
duftet der Wurzelstock nach Rosen - daher
auch der Name.

Hauptwirkstoffe der Droge Rhodiolae
rhizoma x radix sind:

# Rosavine (Rosavin, Rosarin, Rosin)

* Salidrosid

Diese gelten auch als Marker-Substanzen
fur die Identifizierung von Rohware.
(Arzneiliche Extrakte, die in den meisten
Studien mit Versuchspersonen einge-
setzt wurden, sind standardisiert - auf
mindestens 3 Prozent Rosavine

und 0,8-1 Prozent Salidrosid.)

Zudem enthalten sind:

p-Tyrosol (gilt als Neuroprotektor)
Flavonoide (antioxidativ)

Gerbstoffe (entziindungshemmend)
atherisches Ol und weitere Stoffe.

* * * *

tion, chronische Midigkeit, Alzheimer, Parkinson,
Diabetes Typ 2 und Arteriosklerose.

Bei In-vitro- und Tierversuchen zeigten sich anti-
oxidative, entziindungshemmende, Nervenzellen
schitzende, antidepressive, stressreduzierende und
kraftigende Effekte. Die unterschiedlichen Wirkme-
chanismen dabei sind jedoch erst zum Teil aufge-
klart.

Wirkweise

Festhalten lasst sich, dass Rosenwurz die geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit steigern kann. Die
adaptogenen Eigenschaften der Pflanze sorgen
dafr, dass in unserem Organismus eine Art Schutz-
wall gegen Stressfaktoren aufgebaut wird - weil die
Wirkstoffe der Pflanze die Aktivitaten der stress-
vermittelnden Botenstoffe im Korper beeinflussen.
Pharmakologische Untersuchungen zeigten, dass
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Rosenwurzelextrakt den Stresshormonspiegel senkt
und zugleich den Energiestoffwechsel starkt, den
Korper also in Balance halt. Dieses Gleichgewicht
bezeichnet man als Homdostase.
Rosenwurzextrakte beeinflussen die Neurotransmit-
ter (Botenstoffe von Nervenzellen) im Gehirn, z.B.
Serotonin, Endorphine («Glickshormone») oder
Dopamin - und zwar so, dass die geistige Leistungs-
fahigkeit zunimmt, sich die Stimmung hebt und die
individuelle Belastbarkeit erhoht wird.

Man geht davon aus, dass das Enzym Monoamin-
oxidase (MAO) gehemmt und ein stdrkerer Eintritt
dieser Botenstoffe ins Gehirn ermdglicht wird. (Syn-
thetisch hergestellte MAO-Hemmer sind ein Klassi-
ker in der Behandlung von Depressionen.)

Offenbar schrankt Rhodiola rosea auch die Ausschit-
tung von Stresshormonen ausserhalb des Gehirns ein.
Derlei Stresshormone sind zwar wichtig fur die kurz-
fristige Alarmbereitschaft («Fluchtreflex»), kénnen
auf Dauer aber zu chronischer Erschopfung fuhren.
Positiv scheint sich Rosenwurzextrakt auch auf den
Energietrdger Adenosintriphosphat (ATP) auszuwir-
ken. Unsere Zellen brauchen grosse Mengen davon,
um leistungsfahig bleiben zu konnen.

Einige Studienbeispiele:

118 Probanden mit diagnostiziertem Burnout-Syn-
drom erhielten zwolf Wochen lang zweimal tdaglich
vor dem Frithstiick und Mittagessen je 200 mg Rho-
diola rosea (Extrakt) in Kapselform. Schon nach ei-
ner Woche verbesserten sich den Wissenschaftlern
zufolge die fir das Burnout-Syndrom typischen Wer-
te und der stressbedingte Erschopfungszustand deut-
lich. Antriebslosigkeit, Anspannung und Mudigkeit
gingen merklich zurtck.

Die Wirkung von 100 mg Rosenwurzextrakt pro Tag
(oder Placebo) wurde in einer russischen Studie bei
Medizinstudenten wahrend der Examenszeit unter-
sucht. Leistungsfahigkeit und Konzentration waren
bei der Rhodiola-rosea-Gruppe deutlich verbessert.
Die Erhohung der mentalen Konzentration von Arz-
ten im Nachtdienst testete man in einer Doppelblind-
Crossover-Studie mit einem Midigkeits-Index
(170 mg Extrakt taglich/zwei Wochen lang). Als Be-
stimmungsgrossen wurden assoziatives Denken,
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Kurzzeitgeddchtnis, Rechnen, Konzentrationsfahig-
keit und audiovisuelles Erkennen geprift. Die Ver-
besserungen waren bemerkenswert.

Nutzen bei Depressionen ;
Die Anwendung von Rosenwurz wird auch zur Be-@
handlung leichter bis mittelschwerer Depressione\t
getestet. Die Ergebnisse sind (noch) nicht ganz tiber-
zeugend, die Sachlage wird kontrovers diskutiert. In-
teressant scheint aber, dass in puncto Vertraglichkeit
das Risiko-Nutzen-Verhdltnis im Vergleich zu einem
klassischen Antidepressivum besser ausfiel.

In Kombination mit Antidepressiva verbesserten sich

in einer anderen Studie die Beschwerden; die Ne-
benwirkungen der Medikamente verringerten sich.

Lubereitungen und Anwendung

Rosenwurz sollte in Form standardisierter Fertigpra-
parate eingenommen werden, um die optimale Wirk-
samkeit zu erzielen. Solche Mittel sind auf einen
bestimmten Gehalt an Phenylpropanoidderivaten
(meist: Rosavin) und/oder dem Phenylethanoid
Salidrosid standardisiert. Empfohlene Tagesdosie-
rung: zwischen 144 und 400 mgq eines Trockenextrak-
tes (Droge-Extrakt-Verhaltnis/DEV 1,5-5:1, Ethanol
67-70 Prozent). Die genaue Gabe spricht man sinn-
vollerweise mit der Hausarztin ab.

Eine Untersuchung (2007) zeigte, dass die einmali-
ge Gabe von zwei Kapsel nach dem Friihstiick offen-
bar besser wirkte als die Einnahme je einer Kapsel
nach dem Frihstick und nach dem Mittagessen.

Nebenwirkungen und Gegenanzeigen

Es kommt vor, dass empfindliche Personen einige
Tage unter erhohter Reizbarkeit und Schlaflosigkeit
leiden. Rosenwurzextrakte also nicht vor dem Schla-
fengehen einnehmen. Achtung: Wer gleichzeitig zum
Rosenwurz anregende Substanzen konsumiert, kann
deren Wirkung verstarken. Ansonsten wurden bis-
lang keine ernsten Nebenwirkungen beobachtet.
Schwangeren, Stillenden sowie Kindern und Jugend-
lichen unter 18 Jahren wird vom Verzehr abgeraten.
Grund: Es gibt fir diese Gruppe keine ausreichenden ”
Studiendaten. .
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WiMJmmUma / Anban

Die Droge stammte friher hauptsachlich aus
Wildsammlungen, etwa aus der Altai- und
Ural-Region und aus den Karpaten. Leider
dezimierte unkontrolliertes, ausuferndes
Sammeln die Bestande betrachtlich. Deshalb
versucht man inzwischen, Rosenwurz kontrol- . m
liert anzubauen, u.a. in Finnland, Norwegen,
Bulgarien, Deutschland und in der Schweiz.
Eine Vorreiterrolle nimmt dabei die For-
schungsanstalt Agroscope Changins-Wadens-
wil ACW ein. Seit 2005 arbeitet man an der
Domestikation von Rhodiola rosea. 2011 wur-
de die weltweit erste anbaufdhige Sorte ge-
ziichtet. Sie heisst «Mattmark» und stammt
aus Rosenwurz, der im Saas-Tal im Kanton
Wallis wachst, einen hohen Wirkstoffgehalt
(Salidrosid und Rosavin) hat und schnell
wachst.

Aktuell konzentriert sich die Arbeit von
Agroscope vor allem darauf, Schweizer Produ-
zenten bei der Aufzucht von Saatqut der Sorte
«Mattmark» zu unterstitzen.

Weitere Vemem(uhﬂ

% In Russland werden die jungen Triebe wie
Gemise zubereitet und die Wurzeln als
Tee aufgebriht.

# Die Inuit in Alaska und Kanada verzehren
die frischen Pflanzen und bewahren
fermentierte Stiele, Blatter und Bluten-
knospen gefroren als Wintervorrat auf.

# In Norwegen wird aus der Wurzel ein
Rosendl-Ersatz gewonnen.
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