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En pleine forme

Utilisée en tant que fortifiant depuis les Vikings, la Rhodiola rosea

vient d’étre découverte chez nous aussi. L'efficacité contre le stress

de cette plante médicinale traditionnelle est confirmée par des études

scientifiques.

Pour beaucoup, le stress est devenu un
compagnon de tous les jours. Dans
I'enquéte suisse sur la santé réalisée en
2007, 41 pour cent des personnes in-
terrogées ont déclaré souffrir d'un
stress psychique et nerveux important,
ou parfois important, sur leur lieu de
travail. Dés lors que le poids du stress
est trop lourd ou que l'individu ne se
sent plus en mesure de satisfaire aux
exigences qu'on lui impose, le corps et
I'esprit ne peuvent plus s'adapter suffi-
samment a la situation.

Les adaptogénes contre le stress
Cest en 1947 que le Dr Nicolai Laza-
rev, chercheur et médecin russe, a in-
troduit le concept d'adaptogeéne. Les
adaptogenes sont des substances, pour
la plupart d'origine végétale, qui aug-
mentent la capacité de I'organisme a
s'adapter au stress. Sans risque pour la
santé, ils possédent un large spectre
d'action. De maniére générale, ils ren-
forcent la résistance de l'organisme
et en normalisent les fonctions per-
turbées. Chez nous, les plantes a effet
adaptogéne les plus connues sont le
ginseng et I'éleuthérocoque.

La rhodiole — une « racine dorée »

Trés répandue en Russie, en Chine eten
Scandinavie, la rhodiole (Rhodiola ro-
sea) est quant & elle moins connue. On
la trouve toutefois dans les Alpes suisses.
Dans les pays scandinaves, la rhodiole
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Le rhizome et les racines de rhodiole permettent de renforcer la résistance de I'organisme.

est utilisée comme légume et comme
reméde populaire depuis I'époque des
Vikings. En Russie, la « racine dorée »
était employée contre les refroidisse-
ments et pour renforcer le tonus phy-
sique et les capacités intellectuelles.!

Objet de recherches depuis 1930

Les résultats des recherches sur I'uti-
lisation traditionnelle de la rhodiole
(augmentation du tonus physique et
des facultés intellectuelles) sont pu-
bliés depuis les années 1930 dans des
revues spécialisées russes et bulgares.
Longtemps, elles n‘ont suscité aucun
intérét. Plus récemment, des études
cliniques répondant & un haut niveau
d'exigence scientifique (études rando-
misées, en double aveugle, controlées
contre placebo) ont analysé I'effet des
adaptogénes sur 'organisme. Elles ont
montré que les sujets d'expérimenta-
tion ayant recu de la rhodiole ou un ex-
trait normalisé de rhodiole, se distin-

guaient du groupe témoin comme suit :

« baisse de l'indice de fatigue au bout
de deux semaines,?

« amélioration des troubles du sommeil,
des fluctuations de I'humeur et de
troubles organiques non explicables
au bout de six semaines,?

- effet antifatigue significatif et amélio-
ration des capacités intellectuelles au
bout de 28 jours.*

En Suisse, la rhodiole est enregistrée

comme médicament (Vitango) destiné

a «une utilisation contre les symptomes

mentaux et physiques du stress ». Elle

est disponible sans ordonnance dans
les pharmacies et les drogueries.
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