Ashwagandha

Zachtaardig adaptogeen voor natuurlijk herstel

Ashwagandha (Withania somnifera) is ook bekend als witte of Indiase ginseng. Het wordt al duizenden jaren in de
Ayurvedische geneeskunde gebruikt, hoofdzakelijk als adaptogene plant. Het bevat diverse fytonutriénten zoals witha-
nolides, sitoindosides en andere alkaloiden die stressverlagend werken en beschermen tegen oxidatieve celschade.
Het helpt het lichaam beter om te gaan met lichamelijke en psychologische stress. Volgens diverse studies heeft
ashwagandha een normaliserend, versterkend en revitaliserend effect op het lichaam U9,

Onder invloed van stress verhoogt de bijnier de cortisolproductie; het hormoon dat in verband wordt gebracht met het
vecht-of-vluchtmechanisme. Te hoge cortisolspiegels hebben tal van negatieve gevolgen voor het lichaam: meer angst-
gevoelens, vermoeidheid, geheugen- en concentratieproblemen, slapeloosheid, gewichtstoename met name rond de
buik en de taille. Ook heeft de cortisolspiegel een direct effect op de schildklierhormonen. De bioactieve withanoliden
in ashwagandha behoren tot een soort steroide lactonen die de relaxatiehormonen van het lichaam nabootsen. Hier-
door daalt het cortisolniveau en herstelt het stresshormonenevenwicht. Via deze weg heeft ashwagandha heeft talrijke
voordelen voor de gezondheid.

Adaptogene effecten van ashwagandha

Regulatie stressrespons

Verminderen van door stress veroorzaakte metabole verstoringen

Normaliserende werking op orgaanfuncties van onder andere bijnieren, schildklier en gonaden
Veilig in gebruik: geen opgetekende negatieve effecten zoals ontwenningsverschijnselen.
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Ashwagandha: uniek adaptogeen
Versterkt de bijnieren in alle drie de fasen + ondersteunt tegelijkertijd de schildklier
= dit geeft het gevoel dat men terug meer energie heeft 2,

v

Figuur 1. Adaptogene effecten van ashwagandha
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Ashwagandha: effect en werking van uniek adaptogeen

De naam Withania somnifera verwijst naar het geslacht van een plantenfamilie, de Solanaceae. Het Latijnse woord
'somnifera’ betekent ‘slaapopwekker’ en verwijst naar het veelvuldige gebruik van ashwagandha als middel tegen
stress. Het normaliseert de lichamelijke functies die zijn verstoord door chronische stress. Het werkt niet alleen onder-
steunend, het herstelt ook het evenwicht in het neuro-endocriene systeem en het immuunsysteem. Studies tonen aan
dat ashwagandha een soortgelijke werking heeft als Gaba (Gamma-aminoboterzuur), een kalmerende neurotransmitter.
Tegelijkertijd verbetert ashwagandha de werking van acetylcholinereceptoren, een activerende neurotransmitter. Dit
leidt tot de stimulering van het geheugen en de cognitieve vaardigheden 6,

Ashwagandha heeft drie belangrijke toepassingen:

@ Zenuwstelsel
Het is een adaptogene plant, die zowel een kalmerende als een stimulerende werking heeft. Dankzij deze combina-

tie kan het zelfs worden gebruikt bij bijnieruitputting, waarbij zowel het cortisol- als het DHEA-niveau verlaagd zijn.
Studies tonen aan dat de DHEA- en cortisolspiegels binnen een maand spectaculair stijgen. Uit meerdere studies
blijkt ook dat ashwagandha vitaliserend werkt, wat een logisch gevolg is van het bovenstaande 281,

(2] Immuunsysteem
Studies tonen aan dat deze plant het immuunsysteem reguleert, en daarom wordt ashwagandha gebruikt bij

orgaantransplantatie en auto-immuunziekten. Het activeert antilichamen met cytotoxische eigenschappen tegen
gemuteerde cellen en is uiteraard ook geschikt voor gebruik bij alle chronische ziekten .

(3 Regulatie schildklierfunctie
Ashwagandha-suppletie is gunstig gebleken voor het normaliseren van de schildklierfunctie, vooral subklinische

hypothyreoidie ©1.

Veiligheid

Interacties met reguliere of natuurlijke geneesmiddelen zijn steeds mogelijk. Interactie met sedatieve medicatie zoals
barbituraten, benzodiazepines en ethanol. Verhoogt de productie van GABA. Studies die in dit geval bijwerkingen of
toxiciteit veroorzaken zijn niet teruggevonden. Bij gebruik van Ashwaganda Pure™ is het aanbevolen stimulantia zoals
koffie, zwarte thee, cola en chocolade te vermijden.

Volledig plantextract is grote meerwaarde

Een gestandaardiseerd kruidextract van de hele plant werkt in het algemeen effectiever in vergelijking met een ge-
standaardiseerd extract van één gekend actief nutriént. In het laatste geval mis je de synergistische invioed van de
nutriénten onderling 1%,
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