
Adaptogène doux pour un rétablissement naturel
L’ashwagandha (Withania somnifera) est également connu sous le nom de ginseng blanc ou indien.  Il est utilisé en mé-
decine ayurvédique depuis des milliers d’années, principalement comme plante adaptogène. Il contient divers phyto-
nutriments tels que les hanolides blancs, les sitoindosides et d’autres alcaloïdes qui réduisent le stress et protègent 
contre les dommages oxydatifs des cellules. Il aide le corps à mieux faire face au stress physique et psychologique. 
Selon diverses études, l’ashwagandha a un effet normalisant et revitalisant sur le corps [1-5].

Sous l’influence du stress, la glande surrénale augmente la production de cortisol, l’hormone associée au mécanisme 
de combat ou de fuite. Un taux excessif de cortisol a de nombreux effets négatifs sur l’organisme : augmentation de 
la sensation d’anxiété, fatigue, problèmes de mémoire et de concentration, insomnie, prise de poids, notamment au 
niveau de l’abdomen et de la taille. Le taux de cortisol a également un effet direct sur les hormones thyroïdiennes.  Les 
withanolides bioactifs de l’ashwagandha appartiennent à un type de lactones stéroïdes qui imitent les hormones de 
relaxation du corps. Cela permet de réduire le taux de cortisol et de rétablir l’équilibre des hormones du stress.  De cette 
manière, l’ashwagandha présente de nombreux avantages pour la santé.

Effets adaptogènes de l’ashwagandha
•	 Régulation de la réponse au stress
•	 Réduction des perturbations métaboliques causées par le stress
•	 Effet normalisant sur les fonctions organiques, notamment sur les glandes surrénales, la thyroïde et les gonades.
•	 Sécurité d’utilisation : aucun effet indésirable enregistré tel que des symptômes de sevrage.
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Image 1. Effets adaptogènes de l’ashwagandha

Un taux de cortisol élevé empêche la conversion T4  T3
Dysfonctionnement de l’hypothalamus/hypophyse    TSH 

Phase d’activation Phase de résistance Phase d’épuisement
Cortisol normal ou augmenté  
DHEA normale ou augmentée  

Cortisol augmenté  
DHEA faible ou normale   

Cortisol faible 
DHEA reste faible 

Thyréostimuline (hormone) TSH  
Hormone thyroïdienne active T3  

reverse T3, rT3 

Le fonctionnement du récepteur T3  
Hypothyroïdie

Thyroïde :
production T4 et T3

Surrénales :
production de cortisol

et d’adrénaline

Effet direct sur l’activation de l’hormone thyroïdienne T3

Ashwagandha : adaptogène unique
Renforce les surrénales dans les trois phases + soutient en même temps la thyroïde

= cela donne la sensation d’un regain d’énergie [1-2].



Ashwagandha : effet et fonctionnement d’un adaptogène unique
Le nom Withania somnifera fait référence à une famille de plantes, les Solanaceae. Le mot latin « somnifera » signifie 
« inducteur de sommeil » et fait référence à son utilisation intensive comme moyen de soulager le stress. Il normalise 
les fonctions corporelles qui sont perturbées par le stress chronique. Il n’a pas seulement un effet de soutien, il rétablit 
également l’équilibre du système neuro-endocrinien et du système immunitaire. Des études montrent que l’ashwa-
gandha a un effet similaire à celui du GABA (acide gamma-aminobutyrique), un neurotransmetteur calmant. Parallèle-
ment, l’ashwagandha améliore l’action des récepteurs de l’acétylcholine, un neurotransmetteur activateur. Cela conduit 
à la stimulation de la mémoire et des capacités cognitives [6-8].

L’ashwagandha a trois applications principales :

1	 Système nerveux
	 C’est une plante adaptogène, qui a un effet à la fois calmant et stimulant. Grâce à cette combinaison, il peut même 

être utilisé en cas d’épuisement surrénalien, où les taux de cortisol et de DHEA sont tous deux abaissés. Des études 
montrent que les taux de DHEA et de cortisol augmentent considérablement en l’espace d’un mois. Il ressort éga-
lement de plusieurs études que l’ashwagandha a un effet vitalisant, ce qui est une conséquence logique de ce qui 
précède [1,2,8].

2	 Système immunitaire
	 Des études montrent que cette plante régule le système immunitaire, c’est pourquoi l’ashwagandha est utilisé 

dans les transplantations d’organes et les maladies auto-immunes. Il active des anticorps ayant des propriétés 
cytotoxiques contre les cellules mutées et peut bien sûr être utilisé dans toutes les maladies chroniques [4].

3	 Régulation de la fonction thyroïdienne
	 La supplémentation en Ashwagandha s’est avérée bénéfique pour normaliser la fonction thyroïdienne, en particu-

lier l’hypothyroïdie subclinique [9].

Sécurité
Des interactions avec des médications régulières ou naturelles sont toujours possibles. Interaction avec des médi-
cations sédatives comme les barbituriques, les benzodiazépines et l’éthanol. Augmente la production de GABA. Des 
études qui induisent dans ce cas des effets secondaires ou une toxicité n’ont pas été retrouvées. En cas d’utilisation de 
Ashwaganda Pure™ il est recommandé d’éviter les stimulants comme le café, le thé noir, le cola et le chocolat.

L’extrait complet de plantes présente une grande valeur ajoutée
Un extrait végétal standardisé de la plante entière est généralement plus efficace qu’un extrait standardisé d’un nutri-
ment actif connu. Dans ce dernier cas, l’influence synergique des nutriments entre eux n’est pas prise en compte  [10].
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