
Is het voor u ook herkenbaar? De dagen worden 
korter en uw energieniveau is beneden alle peil. 
Gelukkig bestaan er voedingssupplementen die 
voor een ‘boost’ kunnen zorgen. Door de inname 
van tonica kan je je lichaam vrijwel onmiddellijk 
van energie voorzien.

Een tonicum is de benaming voor een verster-
kend middel dat het hele lichaam of specifi eke 
delen ervan zou stimuleren en versterken. 

Ginseng

Vandaag wordt ginseng hoofdzakelijk gebruikt 
voor zijn algemeen stimulerende werking op de 
lichamelijke en intellectuele prestaties. 

In het Oosten kent men reeds duizenden jaren de 
heilzame werking van de ginsenosiden uit de wor-
tel van de Ginseng, een exotische plant.  

Ginseng fungeert vooral als tonicum bij vermoeid-
heid en zenuwachtigheid.  Ginseng versterkt het 
aanpassingsvermogen, de stresstolerantie, stress-
bestendigheid, stimuleert het centrale zenuwstel-
sel, versterkt de vitaliteit bij ouderen en bevordert 
de weerstand. Ook voor sportlui en mensen met 
een actief leven geeft het goede resultaten.  Het 
stimuleert het uithoudingsvermogen.  Tevens 
geeft het senioren nieuwe levenskracht en ont-
spanning.

Wel dient voorzichtigheid geboden te worden bij 
mensen met diabetes en mensen met een nier-
probleem en hartkwalen.  Ook bij zwangerschap 
en borstvoeding wordt het afgeraden.  Tevens kan 
het interacties geven met cafeïne en met bepaal-
de medicijnen, dus best eerst overleggen met de 
huisarts of apotheker voor een veilig gebruik.  

Energietekort? Moe? 
Nood aan een opkikkertje?

GUARANA
Guarana is een klimplant, afkomstig uit het 
Amazonegebied. Guarana wordt traditioneel 
gebruikt door de Guarani-indianen voor zijn 
stimulerende en versterkende eigenschap-
pen (zowel fysiek als geestelijk). Guarana 
stimuleert o.a. de bijnier om adrenaline te 
maken en zorgt voor een langere werking 
van adrenaline zodat de bijnier niet uitgeput 
geraakt. In guarana zit guaranine. Guaranine 
bestaat voornamelijk uit cafeïne gebonden 
aan andere stoffen. Hierdoor komt de cafeïne
geleidelijk aan vrij en voorkom je een ‘up & 
down’ effect zoals bij koffi e. 

Acetyl-L-carnitine

Acetyl-L-carnitine (ALC) is een speciale vorm 
van carnitine die eigenschappen bezit om 
het geheugen en concentratievermogen te 
verbeteren. De ALC-niveaus in de hersenen 
worden minder naarmate we ouder wor-
den. ALC werkt voor de hersencellen als een 
krachtig antioxidant, voorziet deze van ener-
gie en bevordert de signalen onderling. Het 
verhoogt ook de sportieve prestaties, het 
uithoudingsvermogen en het recuperatie-
vermogen.
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Adaptogene planten

Er bestaan geneeskrachtige planten die over 
specifi eke eigenschappen beschikken die an-
ders zijn dan deze van de ‘gewone’ stimulerende 
planten. Zulke ‘adaptogene’ planten zijn reeds 
sinds duizenden jaren aanwezig in de traditionele 
Chinese geneeskunde. Ze regelen verschillende 
functies in ons lichaam en verhogen de ener-
gie waarbij ze de gezondheid globaal bevorderen 
(zonder specifi eke ziekten te behandelen).

Ze zorgen er als het ware voor dat stress-signalen 
kunnen tegengegaan worden en dat men zich 
kan aanpassen aan een buitengewone inspan-
ning. 

Ginseng (Panax ginseng L.), eleutherococcus of 
Russische ginseng, Rhodiola rosea of rozewortel, 
maca, ashwagandha en Chinese Schisandra zijn 
stuk voor stuk adaptogene planten die de stres-
sbestendigheid, de concentratie, de prestatie 
en de uithouding (in geval van vermoeidheid of 
stress) verhogen.

Eleutherococcus

Eleutherococcus wordt gebruikt bij lichamelijke 
en intellectuele vermoeidheid, bij bejaarden of 
tijdens een examenperiode. Deze plant wordt zeer 
gewaardeerd voor haar revitaliserende en stimu-
lerende eigenschappen.

De wortel van eleutherococcus helpt het vermo-
gen van het lichaam te verbeteren om een licha-
melijke inspanning uit te voeren, verhoogt de 
uitvoeringssnelheid en bevordert de recuperatie.

Deze plant werd zelfs gebruikt door Russische 
astronauten voor een betere aanpassing aan 
de ruimte of door atleten uit de vroegere Oost-
bloklanden om hun prestaties te verbeteren.

Rhodiola rosea

Zoals Ginseng en Eleutherococcus is Rhodiola 
ook een zogenaamde “adaptogene” plant. Ze 
helpt het lichaam om zich gemakkelijker aan te 
passen aan verschillende situaties. Rhodiola is 
ideaal om te helpen om een stressvolle periode
(examens, …) aan te gaan en wordt ook gebruikt 
om de ontspanning te vergemakkelijken en op-
nieuw rust en sereniteit te krijgen. Rhodiola 
wordt ook wel de plant van de emotionele rust 
genoemd.

Naast haar ontspannende eigenschappen is Rho-
diola ook stimulerend voor het lichaam. Inname 
dus in de ochtend en best niet ’s avonds.

Bronnen: https://www.arkopharma.com/nl-BE/3-adaptogene-

planten-die-u-moet-kennen,

https://www.arkopharma.com/nl-BE/wat-een-adaptogene-plant, 

https://nl.wikipedia.org/


