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Rhodiola Rosea é uma planta nativa da Sibéria artica, internacionalmente conhecida como
“Golden Root” ou “Raiz de Ouro”. Ndo € a toa que essa planta da familia Crassulaceae recebeu
esse titulo. Ha séculos as raizes da Rhodiola tém sido usadas pelas culturas da Europa oriental e
asiatica para melhorar a resisténcia fisica e o rendimento de trabalho, a longevidade, a resistén-
cia a doencas provocadas por altas latitudes, e para tratar fadiga, depressao, anemia, impotén-
cia, indisposicdo gastrointestinal, infec¢des e desordens do sistema nervoso. O ponto comum de
todas essas acdes reside no seu potencial adaptogénico. Ervas adaptogénicas parecem possuir
funcado bimodal de acdo, determinando efeito estimulante ou sedativo dependendo da necessi-
dade do individuo diante de uma situagao particular. O intento terapéutico de um adaptogeno €
promover uma Otima resposta para ambos, o stress interno e externo, e prevenir morbidades
induzidas pelo stress.

INDICACOES

Apesar de abranger as mesmas propriedades farmacolégicas dos adaptogenos, Rhodiola rosea

€ mais eficaz na melhora do desempenho mental, da memdéria e do aprendizado. Parece que
todas as plantas adaptogénicas que exibem efeito estimulante com uma unica dose (como é o
caso da Rhodiola rosea) contém quantidades relativamente elevadas de compostos fendlicos
estruturalmente relacionados com as catecolaminas, que presumivelmente tém parte importan-

te no sistema simpato-adrenal e no sistema nervoso central.Em contraste, plantas como o Panax



ginseng, que contém grandes quantidades de triterpenos tetraciclicos estruturalmente similares
aos corticosteroides, revelam seus efeitos protetores contra o stress e de adapta¢do aos estresso-
res depois de repetidas administra¢des por um periodo de uma a quatro semanas. Nestes casos, as
substancias ativas exercem papel-chave na regulacdo do sistema neuroenddcrino e do sistema
imunologico mediado pelo eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal.

Outra propriedade que tem sido sugerida para a Rhodiola rosea é a sua capacidade de regular
significativamente a desordem do sono provocada por altas latitudes (altas latitudes tém o poten-
cial de modificar o ciclo sono-vigilia, descompassando-o dos outros ciclos circadianos), assim como
a de melhorar a qualidade do sono em geral, sem produzir os efeitos negativos dos estimulantes
sintéticos. Ela ndo provoca hipersonoléncia de rebote, nao causa efeitos depressivos e ndo provoca
dependéncia, tolerancia nem abuso. Tendo sido uma das espécies mais intensamente estudadas,
vale ressaltar também que os trabalhos farmacolégicos e clinicos levados a cabo com a Rhodiola
rosea tém fornecido fortes evidéncias de que ela exerce atividade bioldgica sem quaisquer niveis de
toxicidade detectaveis. Resultados de investigacdes anti-cancer in vivo em camundongos e ratos
ainda sugerem elevada efetividade terapéutica para a Rhodiola rosea no campo da oncologia. Sabe-
-se até agora que ela é capaz de reagir contra os tumores de Ehrlich, B16 e de Levis, reforcar a ativi-
dade da ciclofosfamida e reduzir a sua hepatotoxicidade, bem como reforcar a atividade da adria-
micina. No entanto, pouco se sabe sobre seu mecanismo de acdo anti-cancer. Acredita-se que a
Rhodiola produz uma reacao anti-mutagénica que reduz o numero de cromossomos aberrantes e
micronucleos depois do tratamento in vivo com ciclofosfamida.

Ela também provou inibir a sintese rapida de DNA mediada pelo N-nitroso-N-metilurea e as muta-
¢des mediadas pelo 2,7-diamino-4,9-dioxo-5,10-dioxi-4,5,9,10-tetrahidro-4,9-diazapreina (DDDT-
DP), etidinebromida, benzoperona, benzinidine e metais pesados. No estudo de Majewska et al
(2006), a Rhodiola ainda foi capaz de induzir inibicao mitética em células HL-60 e reduzir sua sobre-
vida por meio da aceleracdo da programacdao da morte celular. A inibicao da divisao celular foi pre-
cedida pela acumulagdo de células na profase. Isto levou a indu¢do de apoptose e necrose, segundo
os autores, e a uma marcada redu¢ao na sobrevida das células HL-60 tratadas. As células passaram
a apoptose a partir da fase G2/M do ciclo celular. Concentrac@es altas e baixas do extrato produzi-
ram diferentes efeitos sobre as células neste estudo.

ESTUDO CIENTIFICO

O efeito de uma dose Unica de um extrato liquido de Rhodiola rosea no desempenho mental de 85
homens e mulheres (20 a 28 anos) reduziu consideravelmente o nimero de erros cometidos num
teste de multipla escolha comparado com o placebo. A faixa de dose eficaz reduziu o numero de
erros numa média de 46%. Uma dose efetiva do extrato produziu pronunciado efeito estimulante
de 4 horas ou mais. Num estudo complementar, o efeito do salidroside (um composto fendlico
isolado da Rhodiola) foi altamente comparavel ao do extrato.



Outra investigacdo realizada em 82 voluntarios encontrou que doses do extrato da Rhodiola rosea
versus doses de 1mg, 5mg, 10mg e 20mg de tirosol puro (outro componente ativo da classe dos
fendis encontrado na Rhodiola) melhoraram a qualidade do desempenho dos participantes em
memorizar paragrafos de texto, reduzindo a percentagem de erros em aproximadamente 29% a
35% quando comparados com o controle. As preparac¢des também aumentaram o que os autores
chamaram de “volume” da memodria curta (representado pelo numero de paragrafos lembrados),
embora ndo tivessem produzido efeito sobre o tempo levado para a correcdo da tarefa.

O efeito da Rhodiola também foi comparado com o do Ginseng Siberiano (Eleutherococcus sentico-
sus) num estudo envolvendo um total de 254 homens e mulheres. Os participantes foram divididos
em trés grupos, cada qual recebendo extrato de Rhodiola rosea, Ginseng Siberiano ou Mentha (con-
trole). Os resultados sugeriram que a “Raiz de Ouro” é mais ativa do que o Ginseng Siberiano em
aumentar a capacidade de trabalho e desempenho mental, assim como a velocidade de processa-
mento e percepc¢ao da informacdo.

DOSAGEM USUAL:

100 a 300mg ao dia.

SUGESTOES DE FORMULAS

Composto para disposicao Composto para memoria
fisica e mental
Rhodiola Rosea 20mg RhOdiF’l? Ro§ea Ay
TesrEE 200mg Fosfat!d!lcolllna 50mg
50mg Fosfatidilserina 50mg
Ginseng 300mg

Tomar 1 dose ao dia, pela manha. .
P Tomar 1 dose ao dia.
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