Zensen pravy - u¢inky na zdravi, pouziti, uzivani, vyuziti,
co léci
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Zensen

- pravy
Zenen pravy (latinsky panax ginseng, ponax. schin-seng) je znamy v oblasti
vychodni Asie jiz vice nez 5 000 let. Jde o relikt rostouci zde uz v tietihorach,
pted vice nez milionem let, ktery dokdzal ptezit tvrd¢ klimatické zmény az do
dnesni doby. Je tedy jistym symbolem zivota na Zemi se zcela specifickymi
vlastnostmi. Na jedné stran¢ totiz existuji koteny staré 1 300 az 400 let, na stran¢

druhé ma ZenSen schopnost upadat do vegetacniho klidu az na nékolik desitek
let.

U&inky rostliny:

. adaptogen

o stimuluje nervovy systém
« stimuluje tvorbu hormont
« zlepSuje metabolismus

« zlepSuje hojeni ran
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« tlumi bolest u onkologickych pacienti

« tlumi Gnavu a uzkosti u onkologickych pacientii

« inhibuje tvorbu metastaz nadort

« pusobi podobn¢ jako antibiotika - ma antibakterialni u¢inky
« upravuje hladinu krevniho cukru, glykémii

« snizuje cholesterol

« snizuje krevni tlak

« usnadiuje vyuziti kysliku tkanémi

 zlepSuje ¢innost mozku

o zlepSuje pamét

o tlumi uzkosti a stres

« dobry vliv na pacienty s Parkinsonovou a Alzheimerovou chorobou
« ma anabolické ucinky (stimuluje tvorbu svall)

« ma antioxidacni vlastnosti - neutralizuje volné radikaly

o léc¢i churokrevnost (anémiti)

o dobry vliv na funkci jater

« poruchy erekce

« koZni nemoci

« sniZuje poSkozeni tkani zatenim

- detoxikace

Bézny stary kofen z volné rostouci rostliny dosahuje hmotnosti kolem 150 g,
nejvetsi nalezeny koten, jehoZz stafi bylo odhadnuto na vice nez 360 let, mél
hmotnost 675 g. Pokud jde o historii, prvni zminky budou pravdépodobné v
¢inské knize o 1éCivych rostlinach z 1. stoleti pt, n. I. Po dlouha staleti byl jako
mimofadnd 1é¢iva rostlina rozsifen a vyuzivan pouze v mistech piivodu. Jeho
vyjimecnost potvrzuji 1 nazvy jako

e koren Zivota,

. stosil,

e bozska trava,

o zazrak prirody,
e dar bohu apod.

Historie ZenSenu pravého:

Do Evropy se dostal asi v roce 1000 n. 1., a to zasluhou arabského cestovatele
Ibn Cordiby, ktery jej piivezl do tehdy maurského Spanélska, Aviak po vyhnani
muslimil z Evropy se na ZenSen na dlouha 1éta zapomnélo. V roce 1294 dovezl
jeho koten zndmy moteplavec Marco Polo, ale trvalo to jesté n¢kolik staleti, nez
se stal v Evropé skute¢né zndmym. V Holandsku se objevil v roce 1610, kdy ho
dovezli z Japonska holandsti kupci. Na dvote francouzského krale Ludvika XIV.
(1638-1715) se pil extrakt z kofend zenSenu pod nazvem »Pentao«, a to jako
afrodiziakum. V této dob¢ byla jeho cena skutecné zdvratna, nebot’ prevySovala
az 18krat cenu zlata. V pribéhu let se vSak ZenSen postupné dostaval do
evropskych Iékopisit jako vyjimecny prostiedek k 1écbé celé tfady chorob.
Prvni zdznam o ZenSenu v Rusku pochdzi z roku 1675, kdy rusky velvyslanec v
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Lin¢ Skafari publikoval stat’ o této zemi a zminil se i o zenSenu. O n¢kolik let
pozdéji, roku 1690, Lavrentij Blumentrot, 1ékaf na carském dvote, odpoveédél na
prosbu némeckého 1ékaie Mentzela o informace o této rostliné a jejim pouZiti.
Francouzsky misionaf Jartoux ziskal v roce 1713 pfi sestavovani mapy severni
Liny od sbérach nejen kofen, ale 1 nadzemni Cast.
V roce 1725 poslal ¢insky cisat Jun Jun Chin papezi Benediktu XIII. n¢kolik
kotenil zenSenu. Od tohoto obdobi az do soucasnosti se s ZenSenem a vyrobky z
ného setkavame v Evropé.

Botanicky popis a rozSireni:

ZenSen pravy je bylina s vytrvalym, mrkvovitym, duZnatym a Zlutoseds
zbarvenym kotenem, ktery nékdy svym tvarem piipomina lidské télo, na svém
vrcholu ma kotfenovou hlavu a nad ni jsou jizvy po kazdorocné na podzim
odumftelych lodyhéch a jeden nebo nékolik vrcholovych pupenti. Ty se zakladaji
vzdy jiz v prabéhu srpna, tj. v dob¢ dozravani plodi. VEtSinou az 70cm vysoka
lodyha je ukoncena 3-7 dlouze fapikatymi, zpravidla péticetnymi listy, kvétni
stopka pak jednoduchym okolikem slozenym z 5-16 kvéth, které jsou péticetné,
zelenobilé a vétSinou oboupohlavné. Plod je Stavnatd, jasné Cervena bobule s
jednim az tfemi semeny, ktera jsou plocha, tvrda, svétle zlutd, s drsnym
povrchem.

Jeho ptirozeny vyskyt je velmi omezeny. Je totiz velmi citlivy na ménici se
pifirodni podminky a vyZaduje urcita rostlinnd spoleCenstva. Plané roste jen na
jihu Dalného vychodu, a to v severovychodnich provinciich Liny, a v horské
oblasti severni Koreje pobliZ mésta Kesongu. Na tizemi Ruska je rozSifen v
Ussurijské a Piimoiské oblasti a v jizni Casti Chabarovského kraje, a to v
hlubokych horskych lesich, nejcastéji smiSenych. V soucasné dob¢ je vSak na
seznamu ohrozenych druht a jeho sbér v ptirod¢ je ve vétSin€ zemi zakazan,
proto se zacal péstovat.

Latky obsaZené v ZenSenu:

Kofen (Ginseng radix, Panacis radix) obsahuje ptedevs§im 2-3% triterpenoidnich
saponinovych glykosidi, znamych jako ginsenosidy
¢i panaxosidy Rbl, Rb2, Rb3, Rc,Rgl aj.) a polysacharidy (panaxan A, B, E, D,
E, I, J, K, L aj.). Déle jsou pfitomny aminokyseliny (serin, kyselina glutamova,
tyrosin, leucin, arginin aj.), silice, peptidy, vitaminy (B1, B2, B12, E a PP),
aminokyseliny, flavonoidy a mineralni latky, zvlasté draslik, zelezo, sira, fosfor,
vapnik, mangan, méd’ a kobalt. Vyjimecné se uzivaji 1 listy (Ginseng folium),
které obsahuji mimo jiné flavonoidy kaempferol, trifolin a panaseniosid,
piipadné dalsi Casti rostliny.
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Lécebné ucinky ZenSenu:

zenSen pravy patii rozhodné¢ mezi nejvyznamnéjsi 1€Civé rostliny, a to nejen
tradi¢ni ¢inské mediciny. M4 velmi Siroké spektrum pouziti, rozhodné vSak neni
vSelékem. Je mimotfadnym adaptogennim prostiedkem, ktery zvySuje
fyzickou 1 duSevni odolnost organismu vici Skodlivym vliviim prostiedi a
harmonizuje dualezité zZivotni funkce. Stimuluje <¢innost nervového a
hormonalniho systému, zlepSuje latkovou vyménu (metabolismus) i hojeni
ran. Prokazané je i protinadorové pusobeni, i kdyZ zde je vhodnéjsi piibuzny
Eleutherococcus senticosus. Piesto ma mimofadny vyznam Vv 1é¢bé nadoru -
onkologii, nebot’ po jeho aplikaci nemocny méné vnima bolest a inavu a je
psychicky vyrovnanéj§i. Zensen navic tlumi rozvoj metastaz, piedeviim
polysacharidova frakce, ktera ma zaroven silné antibakterialni schopnosti,
napf. vuci stafylokoku (Staphylococcus aureus).
Pozitivné reguluje hladinu krevniho cukru (glykémie) a sérového
cholesterolu i krevni tlak. Zvysuje vyuziti Kysliku buiitkami, zlepsuje ¢innost
mozku i funkci paméti, odstrafiuje inavu, ma protistresovy ucinek, je také
vhodnym prostiedkem pii 1é¢bé Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby.
Zbystiuje smysly, ptsobi anabolicky, chrani organismus pfed vycerpanim.
Ma antioxida¢ni vlastnosti, tj. neutralizuje volné radikdly. Stimuluje
krvetvornou tkan kostni dfen¢ a je acinny p¥i 1écbé chudokrevnosti - anémie.
Zvysuje hladinu testosteronu, vyrovnavd muZskou i Zenskou hormonalni
aktivitu. U muzt ma velmi pFiznivy vliv na erekci (1é¢ba erektilni dysfunkce).
Chrani organismus pred poSkozenim zarenim, téZkymi kovy a dalSimi
toxickymi Ciniteli. Stimuluje jaterni funkce, podporuje regeneraci jejich
bunék. Urychluje hojeni ruznych koZnich onemocnéni.

Kontraindikace:

nekombinujte s fedkvi setou (Raphanus sativus) a kychavici ¢ernou (Veratrum
nigrum), nekonzumujte spolu s ¢ajem, mlékem a mlé€nymi vyrobky! K upravé
nepouzivejte kovové nadobi a jiné kovové piedméty! U onkologickych
onemocnéni neni vhodna kombinace s matefi kaSickou! Pti vysSich davkach se
muze objevit nespavost, bolesti hlavy a podrazdénost!

. ZENSENOVA NEMOC - PRIZNAKY, PROJEVY, SYMPTOMY

Zpusoby uziti ZenSenu:

doporudena denni davka je 3-10 g suché drogy. Zensenové piipravky se aplikuji
ve form¢ jednoduchych specialit, jako jsou sirupy, 1é¢ivé medy, porcované Caje,
tablety, extrakty, tinktury, ale 1 kosmetické krémy a masti. Na trhu je jich v
soucasnosti dostatek, je tteba se fidit doporucenim na ptibalovém letdku. Pro
domaéci piipravu je nejvhodnéjsi odvar, kdy se na mirném ohni vaii 1-1,59
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prasku po dobu 30-60 minut. UZiva se 3krat denné. DalSi mozZnosti je piiprava
tinktury, nebot’ suché nebo kandované kofeny neni u nas problém ziskat. Jedna
kira by neméla presahnout 1-1,5 mésice, a to 2krat rocné. Pozndmka: Velmi
kvalitni a oblibena je ZenSenova kosmetika, at’ jiz jde o pletové vody a mléka,
nebo rozlicné krémy, masti apod.

Vyuziti v kuchyni:

v Cing se jako bézny posilujici prostfedek konzumuje zeleninové polévka, do
které se na jednu porci ptfidavd 1g suchého kofene ZenSenu. Droga se vSak
pouziva i k vyrobé vin a palenek, nebo se drcenym kofenem dochucuji komercni
Caje, at’ jiz klasické, nebo ovocné. Kofeny je mozné také kandovat, coz se bézné
provadi napt. v Koreji. Kofeny se vnoti na nékolik minut do vafici vody, potom
se v nich udélaji otvory a nasledné ponoti do druhé¢ho dne do koncentrovan¢ho
cukerné¢ho roztoku. Jakmile jsou kofeny cukrem nasyceny, vyjmou se a osusi.
Po vysuSeni maji sn¢hobilou barvu s krystalky na povrchu.

Péstovani zensSenu:

Zensen je puvodné teplomilna rostlina, ktera se zachranila pfed vyhynutim v
mistech, kam nepronikly ledovce v souvislosti s prudkym ochlazenim v obdobi
ctvrtohor. V nésledujicich tisiciletich se pfizpusobila drsnym podminkam
zménéneho klimatu. Roste obvykle pod ptikrovem mohutnych stromi, kfovin a
trav, tedy v zastinéni, at’ jiz pfirozeném, nebo umélém. Pfi silném osvétleni se
narusuji fyziologické procesy a rostlina hyne.
I kdyz nase pudni a klimatické podminky zenSenu vyhovuji, jeho péstovani je
nesmirné obtizné. Semena totiZ nemaji pii dozrani zcela vyvinuty zarodek a
musi podstoupit specifickou stratifikaci za riznych teplot a vlhkosti.
VyZzaduje ptipravu substratu konkrétniho sloZeni, jeho optimalni vlhkost a také
zastinéni pozemku. Navic je v kultivacnich zafizenich ¢asto napadan chorobami,
piedevs§im tzv. zlatou hnilobou, kterd kotfeny totalné nici. Zcela opravnéné je
davné Cinské piislovi, které fika:
"Je snadnéjsi vycvicit starého tygra, neZ vypéstovat koren ZenSenu.«
I pres tyto skutecnosti se celkem Usp€Sné€ péstoval napt. ve slovenském Kl'Cove
a stale péstuje na Zakarpatské Ukrajin€.

V CR se da Zenden péstovat s uspéchem pouze tehdy, jestlize jsme schopni
vytvofit mu obdobné mikroklimatické a pidni podminky, jako ma na svych
ptivodnich stanovistich. V opa¢ném ptipad¢ zlistdva kotfen ve vegetacnim klidu 1
nckolik let, pfipadné hyne. Optimalni podminky prostfedi zahrnuji priimérnou
teplotu v dobé vegetace 18-24 °C, relativni vlhkost vzduchu 70-80% a
rozptylené svétlo v rozpéti 10-40%  celkové slunecni  kapacity.
Stejné tak je ZenSen ndroCny na pudu, kterd by méla byt propustnd, lehci, se
slab¢ kyselou reakei (pH 5,2-6,5). Dulezity je vyssi obsah humusu (6-10 %), ale
negativné pusobi piebytek dusiku v padé€, ktery snizuje kli¢ivost 1 rist rostlin.
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Velmi diilezité je pidni vlhkost, kterd ma byt v rozpéti 50-60 % pudni kapacity.
Zensen je citlivy jak na vysychani, tak i na pfemokteni paidy. Délka vegetaéniho
obdobi se v nasich podminkach pohybuje mezi 140 a 200 dny. Vegetace zafina
koncem dubna, rostlina kvete v Cervnu a plody dozravajikoncem srpna.
Nadzemni ¢ast potom odumird koncem zaii aZ po¢atkem ¥fjna. Zensen snasi
celkem dobie mrazy, ale nevyhovuji mu mirné a vlhké zimy, kdy dochazi k

poskozovani kotent.
Pozdni jarni mraziky kolem -5 °C mohou poskodit prorastajici pupen, stejné
jako listovou plochu rostliny.

Pro péstovani u nas jsou vhodné polohy kolem 300-800 metrti nad motem, a to v
lesich pod listnatymi stromy nebo na volnych plochdch s fistinénim.
Na zahrad¢€ neni vhodné péstovat zenSen na zeleninovych zahonech, které maji
vysoky obsah zivin. Na t&z8ich a stfednich plidach je tfeba zahon
vykopat do hloubky asi 1m a pfipravit drenaz pro odtok prebyte¢né vody. Tam,
kde to neni tteba, vybereme zeminu do hloubky 30-35 cm a nahradime ji smési
lesni pidy z listnatych stromli (20 %), vyzralého kompostu (20 %), raseliny
(40%) a ti¢niho pisku (20 %). Zahon by mél byt 10-15 cm nad urovni pidy a
pfistinén.

Zenden se mnoZi predev§im semeny, i kdyZ je moZny i vegetativni zptisob, a to
castmi kotfentl, vyjimecné pomoci listll. Velmi rozsifenou metodou je mnoZeni
pomoci tkanovych kultur. Semena je tfeba po sklizni oSetfit proti houbovym
chorobdm a podrobit tzv. teplé stratifikaci. Ta spo¢ivd v tom, Ze se semena
smichaji s vlhkym piskem v poméru 1 : 3 a udrzuji pii teploté 16-20 °C po dobu
5-6 mésict. V pribehu tohoto obdobi dojde k ukonceni vyvinu zarodku. Po této
stratifikaci nastupuje stratifikace studena, ktera trva 2-3 mésice pfi teploté 1-
4°C, nejlépe v lednicce. Se stratifikaci za¢indme ihned po sklizni, aby takto
upravena semena bylo mozno vysit v kvétnu ptistiho roku. Vysev se provadi do
sponti 6x4cm do hloubky 3-4cm a rostliny vzchéazeji za 15-20 dnti. Na vlastni
péstebni zahon se potom vysazuji koncem zafi az zacatkem
fijna jednoleté nebo dvouleté koteny, které jsou zdraveé a s dobie vyvinutym
pupenem. Jednolety ZenSen ma jen jeden trojCetny list, v druhém roce vyroste
jeden list péti¢etny. Vysazuje se do sponu 30x30cm, a to Sikmo pod thlem asi
45 ° k povrchu pldy tak, aby horni ¢ast kofene s pupenem byla v hloubce 4-5
cm. Pro rostliny je tfeba pted vegetaci vybudovat stinici pfistieSek, zpravidla z
dfevénych laték. Osetfovani ZenSenu za vegetace spociva v udrzovani optimalni
vlhkosti piidy, v jejim opatrném kypteni a odplevelovani, hnojit je tfeba velmi
opatrné. Po skonceni vegetace se zaschlé lodyhy odfezavaji a odstranuji ze
zahond. Pfi nastupu niZSich teplot koncem fijna se ZenSen muzZe piikryt. K
zatepleni jsou nejvhodné;jsi piliny nebo hobliny z listnatych stroml nebo jiny
material nelakajici mysi. Rostliny
pod zateplenim vSak nesméji trpét nadmérnou vlhkosti. K ziskavani kvalitni
drogy se sklizeji péti az Sestileté kotfeny, a to po ukonceni vegetace. Plan¢
rostouci ZenSen se v €instin€ nazyvan "shan shen", zatimco péstovany je "yuan
shen". Opatrné se promyvaji vodou a susi pii teploté 40-60 °C. Timto zplisobem
se ziskavaji tzv. kofeny bilé (ZenSen bily), které jsou méné cenéné. Jinou
mozZnosti jsou koteny Cervené (zenSen Cerveny), které jsou vysledkem slozitejsi



technologie, ale maji daleko vy$§i mnoZstvi biologicky uc¢innych latek,
predevsim ginsenosidi Rg2, Rg3, Rh1 a Rh2.

Cely proces spociva v tom, ze se kofen ponechd po dobu jedné hodiny v pare
nad vafici vodou a nasledné se susi. Vysledkem je, Ze se Skrob obsazeny v
kofenu zméni hydrolyzou na dextrin, kofen se stava polopriizratnym a ma
cervenohnédou barvu. Velmi dilezité je kvalitni uchovéni ziskanych kofentli. V
uzaviené tmavé nadobé vydrzi suchy kotfen ZenSenu bez zmény kvality az dva
roky.



