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Mer energi med ginseng
Naturlakemedel och naturmedel med ginseng har manga olika
positiva effekter, bade fysiskt och psykiskt. Ginseng hjalper
kroppen att klara bade yttre och inre pafrestningar. Verknings-
mekanismen tyder pa att ginsengpreparat okar tillgangligheten
av syre i kroppens celler. Detta har sedan positiv paverkan pa
ménga funktioner i kroppen, till exempel uthallighet, inlarning,
koncentrations- och reaktionsformaga.

Fran det man borjar med en ginsengprodukt tar det ett par
veckor innan man marker nagon effekt.

Man vet ocksa att kroppen tar upp forhallandevis lite av de
verksamma dmnena, ginsenosider, men att de sedan finns kvar
lange i kroppen, upp till tvd veckor. Det ar alltsa en mycket
potent medicinalvaxt som det gjorts manga vélgjorda veten-
skapliga studier pa.

Har ar nagra omraden dar ginsengprodukter ar effektiva:



Minskar trotthet

Att aldrig kanna sig riktigt utvilad och tycka att det mesta kanns
besvérligt och tungt har tyvarr blivit allt vanligare. Aven den som
sover sex till atta timmar per natt kan vakna trott. Trotthet paver-
kar vardagen mycket negativt och kan i vissa yrkesgrupper, som
bland annat yrkesférare, vara en olycksfallsrisk.

Med ginseng minskar trottheten, man kanner sig piggare och
har energi sa det réacker hela dagen. Ginseng motverkar hangig-
het och hagloshet.

Okar prestationsformagan

Den som kanner sig lite trétt och tycker att det kdnns tungt att
motionera kan ha nytta av ginseng. Hjartfrekvensen sanks och
syreupptaget tkar. Med ginsengtillskott far man ocksd minska-
de nivaer av mjolksyra i musklerna, det som kan gora att benen
kdnns stumma nar man ar ute och joggar.

Ginseng ar inte vanebildande och klassas av olympiska kom-
mittén som en godkdnd prestationshoéjare, d vs ej doping-
klassad.

Forbattrar livskvalitet

Att klara vardagens pafrestningar och kdnna att man mar bra
och fungerar val &r ett satt att beskriva livskvalitet. Och just livs-
kvaliteten forbattras nar man tar ginseng. | en mycket upp-
marksammad svensk studie med 417 personer over 25 ar,
behandlades 205 personer med kombinerat ginseng och vita-
min- och mineralpreparat och 185 med placebo, d v s ett verk-
ningslost preparat.

Resultatet visade att alla som fatt ginseng fick forbattrad livs-
kvalitet. Storst forbattring uppvisade de personer som hade en
lag livskvalitet fran borjan. Men &ven personer som redan fran
boérjan var ratt ndjda med sina liv, madde efter de tolv veckorna
annu béttre!
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Bdde psykisk
och [ysisk stress

minskar.

bra for hjirnan

Stoppar stressen

Stress, utmattning och utbrandhet ar nagra av de vanligaste

anledningarna till 1dngtidssjukskrivningar. Alla former av stress,

aven den som kallas positiv, anses vara skadlig for halsan.
Ginseng okar kroppens mojligheter till avspandhet och av-

slappning, vilket medfor att bade psykisk och fysisk stress min-

skar.

Skyddar kroppens celler

Ginseng har en antioxidativ effekt, skyddar kroppens celler mot
paverkan fran fria radikaler. Fria radikaler genomborrar celler-
nas skal och forstor eller skadar cellens karna.

Ginseng skyddar ocksa hjarnans celler mot for tidigt aldrande
och forbéttrar inlarnings- och koncentrationsformagan.

Starker immunfoérsvaret

Ginseng har en positiv paverkan pa immunforsvaret, sa att krop-
pen lattare kan slass mot bade virus och bakterier. Ginseng
starker kroppens egna forsvarsceller genom att tka aktiviteten
hos de vita blodkropparna och angriper alltsa inte bakterier och
virus direkt.

Det ar i forebyggande syfte, for att slippa bli sjuk, som ginseng
har effekt. Det hjalper inte att ta ginseng vid en forkylning nar
man redan kénner att snuvan ar pa gang. Ginseng kan daremot
paskynda tillfrisknandet.

Paskyndar rehabilitering

Eftersom ginseng hjélper kroppen att reparera sig sjalv ar det
sarskilt lampligt att ta vid konvalescens och rehabilitering, till
exempel efter en operation.

Ginseng ger till och med battre effekter an vitaminer och mine-
raler nar det géller aptit, trotthet, oro och dasighet.



For ett aktivt liv i alla aldrar

De undersodkningar som gjorts pa ginseng visar att det ar ett medel
som passar vuxna i alla aldrar. For att fa ett gott liv med mycket
energi att gbra det man vill, kan man komplettera med en bra livs-
stil. Sov tillrackligt, motionera ett par ganger i veckan och prova
garna mental traning. Kombinera géarna ginseng med fiberrik och
fettsnal mat sa kommer figuren att bli bade slankare och starkare.

Garanterad god kvalitet

Nar man tillverkar ginsengpreparat anvdnder man roten. Gin-
sengroten innehaller ett trettiotal kdnda ginsenosider, men det
finns ytterligare runt 200 bestandsdelar och de flesta av dem &r
medicinsk aktiva. For att veta att man far ett ginsengpreparat av
god kvalitet bér man valja ett som &r valdokumenterat och stan-
dardiserat.

Nar preparatet ar standardiserat betyder det att man sakert
vet att det alltid innehaller angiven méngd av verksamma
amnen. Endast da kan man vara sdker pa att fa de dnskade
effekterna av ginsengpreparat.

Fa biverkningar

En orsak till att ginseng blivit s& allmant accepterat och anvant
ar att biverkningarna ar fa och av lindrig typ. Lindriga mag- och
tarmbesvar kan upptrada, liksom insomningsproblem.

De som har problem med att somna, kan prova att ta sin
dagsdos ginseng tidigare pa dagen. | sallsynta fall kan allergiska
hudreaktioner forekomma.

Ginseng ska liksom manga andra lakemedel inte anvandas av
gravida eller ammande kvinnor, da det inte finns tillrécklig
dokumentation om eventuell paverkan.

Med mental
trdning eller medi-
tation sinker man

stressnivan.

Ginsengrot

— wdird sin vikt
1 guld.



[ det gamla Kina

betalades ginseng-
roten med sin
egen vikt 1 guld.
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gammal visdom
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Ginseng — en vaxt med gamla anor

Ginseng har anvénts i Asien i mer an 5000 ar och de ldnder
som har den &ldsta traditionen ar Kina och Korea. | Kina ansags
ginseng sa vardefull att vaxten inte fick anvandas annat &n av
kejsaren och hans familj. | Asien har man anvant ginseng som
stimulerande medel, i kortare kurer for att paskynda lakning och
Oka motstandskraft hos friska personer och under langre kurer
som allmant uppiggande for gamla eller sjuka.

Till Europa kom ginseng med Marco Polo p& 1200-talet, men
borjade anvandas medicinskt forst pa 1700-talet. Vetenskapliga
studier har man gjort i Europa sedan 1960-talet.

I en kinesisk familj med gott om pengar anvands ginsengroten
nar man ska laga en festmaltid. En matratt som anses bade
exklusiv och nyttig ar strimlad kyckling som blandas med skivad
purjoldok och hackad ginsengrot. Ginseng ger en lite bitter kon-



trast till den milda kycklingen. P& halsorestauranger i Kina kan
man bestalla ginsengsoppa som forratt, ibland med sma torka-
de sjohastar som tilltugg!

Anvandningen av ginsengroten ar val etablerad i Sverige
sedan flera decennier och konsumtionen per person av gin-
sengpreparat ligger bland de hogsta i hela vastvarlden.

Roten till det goda

Den ginseng som anvands for att tillverka naturlakemedel odlas
i Sydkorea, och anses vara den ginseng som héller absolut
toppkvalitet. Kemiska analyser visar att det ar just dessa rotter
som innehaller mest av de verksamma substanserna, ginseno-
siderna.

Ginsengpreparat som ar uppblandade med kinesisk ginseng
haller en lagre kvalitet och finns inte som standardiserade pro-
dukter.

Den vanligaste ginsengplantan, Panax ginseng C.A.Meyer,
blir drygt en halv meter och har roda bar.

Det &r roten pa ginsengplantan som anvénds for att tillverka
naturldkemedel och naturmedel. Roten skordas forst pa hosten
efter fem till sex ar, da de medicinskt verksamma amnena ar
fullt utvecklade. Far roten stanna kvar i marken langre, blir kva-
liteten samre for att efter cirka 14 ar helt ha tappat de medi-
cinskt verksamma substanserna.

Odlingen och skotseln av ginsengplantor sker helt manuellt
och dven skorden sker for hand. Plantorna skyddas av halmtak,
eftersom de inte tal direkt solljus. Varje rot tar upp till 15 minu-
ter att skorda eftersom man maste vara mycket forsiktig, sa att
de langa rottradarna inte skadas.

Efter skorden tvattar och rensar man rotterna, och for att fa vit
ginsengrot torkas de i solen.

Mat lagad med

ginsengrot anses
som en delikatess.

Skorden sker
pd hosten. Man

arbetar mycket

varsamlt.
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Professor Peter Eneroth:

Okad livskvalitet
med ginseng

Vad ar ginseng bra for?

— Ginseng stimulerar immunférsvaret,
Okar livskvaliteten och forbattrar enstaka
hjarnfunktioner. Mojligen kan ginseng
ocksa sanka blodsockernivan, vilket ar
intressant fér de som har icke insulinbe-
roende aldersdiabetes.

Hur paverkar ginseng immunforsvaret?

— Ginseng stimulerar aktiviteten hos de
vita blodkropparna, sa att de arbetar
battre nar kroppen drabbas av en infek-
tion. Man vet att ginseng har positiv effekt
nar kroppen ska bekampa bakterier, och
det ar mycket mojligt att ginseng bidrar
till att f& kroppen att bekdmpa &ven
virus. | en italiensk studie fran 1994 gav
man ginseng och influensavaccin till
aldre. Resultatet visade att de som tagit
ginseng tva veckor fore vaccineringen
inte drabbades av influensa lika mycket
som de som hade fatt enbart vaccin.

Pa vilket satt har ginseng samband med
livskvaliteten?

— Den som tar ginseng upplever ett stor-

re valbefinnande, nagot som manga trot-
ta och stressade verkligen langtar efter. |



studier har visats att ginseng ger storre
vitalitet, vakenhenhetsgrad och férmaga
att slappna av.

Hjarnfuktionerna, hur forbattras de?

— Man far battre minnesfunktioner, mera
narminne. Aldersforskare i Spanien som
matte hjarnfunktionen hos aldre kunde
visa att ginseng hade en matbar positiv
effekt.

Vem har storst nytta av ginseng?

— Ginseng é&r ett typiskt egenvardsprepa-
rat, man anvander det for att behandla
sig sjalv. Den som sjalv kanner att man
vill forbéattra sitt vélbefinnande kan ha
nytta av ginseng. Ett exempel pa detta ar
nar man proévade att ge ginseng till kvin-
nor i klimakteriet for att se om klimakteri-
esymtomen lindrades. Det gjorde de
inte, vilket visar att gin-

seng inte har ndgon 6stro-

genliknande effekt. Dare-

mot, sa tyckte kvinnorna

sjdlva att klimakteriebe-

svaren var lattare att klara

av, nédr de hade tagit gin-

seng.

Ska man ta ginseng hela tiden, eller som en
kur?

— Det finns inga fastlagda rekommenda-
tioner, utan dér tycker jag att var och en
ska kanna efter sjalv. Manga kéanner sig

idag trotta och pressade, och da &r det
inte fel att ta ginseng kontinuerligt.

Vilka biverkningar finns?

— Besvar fran mag-tarmkanalen kan
forekomma, besvar som forsvinner nar
man slutar ta ginseng. Vissa kan fa
sdmnproblem, som nar man dricker kaf-
fe sent pa kvéllen. Marker man detta kan
man latt sova gott igen, om man tar sin
dagsdos ginseng tidigare pa dagen.

Vad visar den senaste ginsengforskningen?
— Det verkar som ginseng frisatter kvave-
oxid i kroppen, sa att genomblodningen i
kroppens olika organ forbattras. D& okar
syresattningen, och det skulle kunna
vara forklaringen till att ginseng har posi-
tiv effekt pd sa manga olika omraden. |
djurférsok provar man ocksa om ginseng

minskar risken att utveckla cancer, det
finns resultat som tyder pa detta. Man
har éven sett att ginseng minskar risken
for bakteriella infektioner hos djur med
cystisk fibros — en sjukdom som ofta
medfor lunginflammation.



garanti for kvalitet

Godkant av Lakemedelsverket

Lakemedelsverket har godként naturldkemedel med ginseng
med indikationen:

"Traditionellt anvant som stdrkande medel vid nedsatt presta-

tionsférmaga som trétthet och svaghetskansla.”

Att ginseng finns som naturldkemedel betyder att Lakeme-
delsverket har kontrollerat dokumentationen néar det géller kva-
litet, tillverkning, effekt och sakerhet.

Vad avser kvalitet och tillverkning galler sa kallad GMP, "Good
Manufacturing Practice”, det vill sdga samma krav som for van-
liga lakemedel. Beddmning av effekt och sdkerhet genomfors
pa ett annat satt. Effektvarderingen baseras framst pa valetable-
rad anvandning och bibliografiska data.

Det finns aven frilistade naturmedel som véntar pa att bli god-
kanda som naturlakemedel. Alla ginsengprodukter med angi-
vande av indikationer ska vara registrerade hos Lakemedelsver-
ket.

Lagen om naturlakemedel, som inférdes i Sverige 1993, har
kommit till for att hjalpa konsumenterna att vélja sékra produk-
ter med hog kvalitet. Sakerheten ar mycket viktig eftersom
naturldkemedel/naturmedel anvands for egenvard.

Nar en produkt &r naturlakemedel/naturmedel kan den ocksa
rekommenderas av ldkare. Nar det géller ginseng férekommer
detta i manga lander, bland annat i Sverige, dar ginseng tillhor
de mest anvanda medlen.

For ginseng finns en omfattande dokumentation med ett fler-
tal vetenskapliga studier, som visar att ginseng har god effekt
nar det géller tkad prestationsformaga och for att motverka
trotthet. Det finns dven studier som visar att med ginseng gar
det lattare att I6sa problem. Nya studier visar att ginseng kan
stabilisera blodsockret och alltsa ar lampligt for personer med
aldersdiabetes.
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Snabba fakta om ginseng

Naturlakemedel med ginseng gors av roten fran ginsengplan-
tan, Panax ginseng C.A.Meyer. Den ginseng, som kommer
fran Sydkorea anses bést.

Ginseng ar en sa kallad adaptogen, den hjalper kroppen att
anpassa sig till 6kad fysisk och psykisk belastning.

Ginsengprodukter har anvants i flera artionden i Sverige och
det finns ett hundratal vélgjorda vetenskapliga studier som
bekraftar de medicinska effekterna.

Dessa studier visar att ginseng bland annat 6kar den fysiska
prestationsformagan, starker immunférsvaret, motverkar stress
och trotthet och ger allmant forhojd livskvalitet. Detta géller
for personer i alla aldrar.

Naturldkemedel med ginseng &r godkanda av Lakemedels-
verket och lampliga for personer med nedsatt prestationsfor-
maga sasom trotthet och svaghet.

Ginseng har ytterst fa biverkningar, men besvar som bland
annat illamaende och diarré har rapporterats.

Naturlakemedel/naturmedel med ginseng kan rekom-
menderas av ldkare och kdpas receptfritt i halsobuti-
ker, apotek och dagligvaruhandel.

Nagra ginsengprodukter finns idag som naturme-
del i vantan pa Lakemedelsverkets godkannande
som naturlakemedel.
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Ginsengprodukter
Sfinns bade som
naturlikemedel och
naturmedel.
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