Ashwagandha

Ashwagandha (Withania somnifera) ist auch als Schlafbeere oder Indischer Ginseng bekannt. Es wird bereits seit Jahr-
tausenden in der ayurvedischen Medizin verwendet, hauptsachlich als adaptogene Pflanze. Es enthalt verschiedene
Phytonahrstoffe, wie beispielsweise Withanolides, Sitoindoside und andere Alkaloide, die stressvermindernd wirken
und gegen oxidative Zellschaden schitzen. Es hilft dem Korper, besser mit korperlichem und psychologischem Stress
umzugehen. Verschiedenen Studien zufolge hat Ashwagandha eine normalisierende, verstarkende und revitalisierende
Wirkung auf den Korper -9,

Unter Einfluss von Stress steigert die Nebenniere die Produktion von Cortisol, dem Hormon, das mit dem Fight/Flight-
Mechanismus in Zusammenhang gebracht wird. Ein zu hoher Cortisolspiegel hat zahlreiche negative Folgen fiir den
Korper: mehr Angstgefiihle, Midigkeit, Gedachtnis- und Konzentrationsprobleme, Schlaflosigkeit, Gewichtszunahme,
und zwar insbesondere an Bauch und Taille. Zudem hat der Cortisolspiegel eine direkte Wirkung auf die Schilddrisen-
hormone. Die bioaktiven Withanoliden in Ashwagandha gehoren zu einer Art steroiden Lactonen, die die Entspan-
nungshormone des Korpers nachahmen. Dadurch sinkt der Cortisolspiegel und wird das Stresshormongleichgewicht
wiederhergestellt. Auf diesem Wege hat Ashwagandha zahlreiche Vorteile fur die Gesundheit.

Regulierung der Stressantwort

Verminderung von stressbedingten metabolischen Storungen

Normalisierende Wirkung auf Organfunktionen von unter anderem Nebennieren, Schilddriise und Gonaden.
Sichere Anwendung: keine protokollierten negative Nebenwirkungen, wie beispielsweise Entzugserscheinungen.
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Ashwagandha: einzigartiges Adaptogen
Verstarkt die Nebennieren in allen drei Phasen + unterstitzt gleichzeitig die Schilddrise
= dies verleiht das Gefiihl, dass man wieder mehr Energie hat 2.

J

Abbildung 1. Adaptogene Wirkung von Ashwagandha.
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Der Name Withania somnifera verweist auf das Geschlecht einer Pflanzenfamilie, der Nachtschattengewachse. Das
lateinische Wort ,Somnifera’ bedeutet ,Schlaferzeuger’ und verweist auf die vielfaltige Anwendung von Ashwagandha
als Mittel gegen Stress. Es normalisiert die Korperfunktionen, die durch chronischen Stress gestort sind. Es wirkt nicht
nur unterstitzend, sondern stellt auch das Gleichgewicht im neuroendokrinen System und im Immunsystem wieder
her. Studien ergeben, dass Ashwagandha eine dhnliche Wirkung hat wie Gaba (Gamma-Aminobuttersaure), ein be-
ruhigender Neurotransmitter. Gleichzeitig verbessert Ashwagandha die Wirkung von Acetylcholinrezeptoren, einem
aktivierenden Neurotransmitter. Dies fuhrt zur Stimulierung des Gedéchtnisses und der kognitiven Fahigkeiten 4,

Ashwagandha hat drei wichtige Anwendungsbereiche:

Nervensystem
Es ist eine adaptogene Pflanze, die sowohl eine beruhigende als auch stimulierende Wirkung hat. Dank dieser

Kombination kann es selbst bei Nebennierenschwache verwendet werden, bei der sowohl der Cortisol- als auch
der DHEA-Spiegel herabgesetzt sind. Studien zeigen, dass die DHEA- und Cortisolspiegel innerhalb eines Monats
spektakular steigen. Aus mehreren Studien geht zudem hervor, dass Ashwagandha vitalisierend wirkt, was eine
logische Folge des Obengenannten ist ['28],

Immunsystem
Studien zeigen, dass die Pflanze das Immunsystem reguliert, und deshalb wird Ashwagandha bei Organtransplan-

tationen und Autoimmunkrankheiten verwendet. Es aktiviert Antikdrper mit zytotoxischen Eigenschaften gegen
mutierte Zellen, und ist selbstversténdlich auch fir eine Anwendung bei allen chronischen Krankheiten geeignet .

Regulierung der Schilddriisenfunktion
Eine Ashwagandha-Erganzung hat sich als giinstig fir die Normalisierung der Schilddriisenfunktion herausgestellt,

insbesondere im Hinblick auf subklinische Hypothyreose P,

Interaktionen mit regularen oder naturlichen Arzneimitteln sind maoglich. Interaktion mit sedativen Medikamenten, wie
beispielsweise Barbiturate, Benzodiazepine und Ethanol. Erhoht die Produktion von GABA. Studien, die in diesem Fall
Nebenwirkungen oder Toxizitat verursachen, wurden nicht gefunden. Bei der Anwendung von Ashwaganda PureTM
wird empfohlen, Stimulanzien wie Kaffee, Schwarztee, Cola und Schokolade zu vermeiden.

Ein standardisiertes Krauterextrakt der gesamten Pflanze wirkt im Allgemeinen effektiver im Vergleich mit einem stan-
dardisierten Extrakt eines bekannten aktiven Nahrstoffs. Im letzten Fall fehlt der synergistische Einfluss der Nahrstoffe
untereinander "9,
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