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Withania somnifera -
Ashwagandha

WITHANIA SOMNIFERA - EINE AUSDAUERNDE “:'s:r‘:':ia":::::::::::und
U N D ROBUSTE PFLANZE verweist:ufden charakter-

istischen Wurzelgeruch sowie

« Nachtschattengewdchs (Solanaceae) die traditionelle Zuschreibung

 Bekannte Synonyme: Ashwagandha, Pferdewurzel, Schlafbeere, indischer von Kraft und Stirke. Die alka-

Ginseng loidhaltigen Beeren und Blétter
 Beheimatet in Indien, China, Afrika und Stideuropa finden wenig Einsatz; deutlich
« Immergriiner, trockenheitsresistenter Strauch von 30-150 cm Hohe haufiger genutzt werden hin-

gegen die Wurzeln mit ihrem
hohen Gehalt an Withanoliden.
Einer der bekanntesten Wurzel-

ASHWAGANDHA - JAHRTAUSENDLANGE extrakte ist KSM-66".
TRADITION ALS ADAPTOGEN

« Traditionelle Anwendungen seit 100 v. Chr. dokumentiert

¢ In der Ayurveda-Literatur wird Ashwagandha «Starkungsmittel fiir Krieger»
genannt

» Verwendet werden vor allem wéssrige Extrakte (Pulver oder Tee), aber auch
alkoholische Extrakte, Tinkturen, topische Salben und angereicherte Lebens-
mittel sind in der Literatur beschrieben

« Die populérste Form ist bis heute der wassrige Wurzelextrakt

« Die getrocknete Wurzel wird in der indischen Ayurveda-Lehre bis heute zur
Behandlung von Erschopfung, Impotenz, Stress und Reizbarkeit eingesetzt

» Runde rote Beeren, welche nach der Bliitezeit von Juni-September reifen
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INHALTSSTOFFE

Die insbesondere in den Beeren vorkommenden Alkaloide gelten als toxisch und finden beim Menschen keine
Verwendung. Die Wurzel enthélt durch ihren hohen Gehalt an verschiedenen Withanoliden (typische sekundére
Pflanzenstoffe, Steroidlactone) und weiteren Inhaltsstoffen ein potentes Vielstoffgemisch. Die Wurzelextrakte und
darin enthaltene Withanolide zeigen unter anderem positive Wirkungen auf Stress, Schlafqualitdt, Kognition,
Entziindungen und Immunsystem.
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Grundgeriist der Withanolide

WAS IST EIN ADAPTOGEN?

Der Begriff ,Adaptogen”wurde bereits im Jahr 1969 von Brekhman und Dardymov definiert. Adaptogene sind meist
pflanzliche Zubereitungen mit einem breiten und unspezifischen Wirkungsspektrum. Sie férdern die Anpassungs-
tahigkeit des Korpers an physische, emotionale und biochemische Belastungen, unterstiitzen die Homdostase
(inneres Gleichgewicht) des Organismus und gelten bei sachgemédsser Anwendung als gut vertrdglich und sicher.

WARUM IST ASHWAGANDHA EIN ADAPTOGEN?

Stressresilienz

Fruchtbarkeit Gedachtnis
Schlafqualitat
Angst .. .
Ashwagandha Kognitive Leistung Adaptogen
wichtige Einsatzgebiete . X Alterungsprozesse typische Einsatzgebiete
Korperliche Entziindungshemmung
Leistungsfihigkeit Regeneration
. Blutzuckersenkung )
Lipidsenkung Immunmodulation
Neuro-
protektion

Ashwagandha weist viele fiir Adaptogene typische Einsatzgebiete auf (siehe Schnittmenge der beiden Kreise). Im
Zentrum stehen vor allem die Modulation des Cortisolspiegels und die Verbesserung zahlreicher stressassoziierter
Symptome. Andere Adaptogene, wie z.B. Rhodiola oder Ginseng, zeigen dabei jeweils eigene Schwerpunkte in ihrer
Anwendung.
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WICHTIGE STUDIEN ZU ASHWAGANDHA M UBERBLICK

Folgende Effekte wurden in den aufgefiihrten wissenschaftlichen Studien beschrieben:

* Verbessertes Stressempfinden (Chandrasekhar K et al. 2012)

Prozentuale Veranderung gegentiber dem Ausgangswert in PSS, GHQ-28, DASS, Serum-Cortisol
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PSS = Perceived Stress Scale (Wahrgenommene-Stress-Skala)
GHQ = General Health Questionnaire (Allgemeiner Gesundheitsfragebogen)
DASS = Depression anxiety stress scale (Depressions-, Angst- und Stressskala)

¢ Senkung des Serum-Cortisol-Spiegels (Salve ] et al. 2019)
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» Positive Wirkung auf die mannliche Fertilitat (Ambiye VR et al. 2013)

* Verbesserung der Fatigue (Smith S et al. 2023)

o Verbesserte Schlafqualitdt ohne Tagesmiidigkeit oder Sedation (Langade D et al. 2019, Cheah K et al. 2021)
« Verbessert kognitive Leistung und Gedachtnis (Gopukumar K et al. 2021)

» Steigerung der Immunsystemaktivitat (Tharakan A et al. 2021)

MOGLICHE ANWENDUNGSGEBIETE

Ashwagandha kann sowohl praventiv als auch therapeutisch eingesetzt werden:
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SICHERHEIT UND DOSIERUNG

« Es sollten nur standardisierte, hochwertige Extrakte eingesetzt werden.

» Wurzelextrakte gelten im Vergleich zu Blattextrakten als deutlich sicherer, besser vertraglich und sind umfas-
sender untersucht.

« Einzelne Fallberichte schildern erhohte Leberenzymwerte nach Einnahme von Ashwagandha > 600mg/d tiber
mehr als 3 Monate. Bei bestehender eingeschrankter Leberfunktion wird daher vom Einsatz von Ashwagandha
abgeraten (v. a. in hoherer Dosierung und langfristig).

¢ Bei bestehenden Schilddriisenproblemen und Einnahme von Schilddriisenmedikamenten: Ashwagandha v. a. in
hoéheren Dosierungen (>= 300 mg Extrakt/Tag) nur unter Absprache mit dem Arzt einsetzen.

« Fiir die Anwendung bei Kindern fehlen addquate Indikationen und Daten. Bei Schwangeren und Stillenden
fehlen klinische Studien. 2 Anwendung wird nicht empfohlen.

¢ Bei der Einnahme von Einzeldosen {iber 500 mg und tber ldngere Zeit (> 3-6 Monate) konnen Magen-Darm-
Beschwerden und Ubelkeit auftreten. - Hohere Dosen tiber den Tag verteilt einnehmen.

Anwendung: Einnahme: Vorsicht:

Bei akuten Stress- - 250-600 mg wassriger - Bei bestehenden Leber-
situationen, chronischen Wurzelextrakt pro Tag oder Schilddriisener
Belastungssymptomen @D - In2Gaben, fiir maximal krankungen

und emotionalem 3-6 Monate - Bei Schwangeren, Still-
Ungleichgewicht enden, Kindern ist die An-

wendung nicht empfohlen

HAUFIG GESTELLTE FRAGEN

Macht Ashwagandha miide?

Nein, die Verbesserung der Schlafqualitat wird indirekt durch die Senkung des Cortisolspiegels erlangt, und nicht
durch sedative Effekte. Schlechter Schlaf fiihrt zu Stress und Stress wiederum zu schlechtem Schlaf. Dieser Kreis
wird durchbrochen.

Sind Adaptogene eine neue Erkenntnis?
Nein, die adaptogenen Eigenschaften von Pflanzen wie Safran, Rhodiola, Ginseng, Ashwagandha sind teilweise
seit Jahrtausenden bekannt.

Wie schnell ist ein Effekt feststellbar?
Abhangig davon, welche synergistischen Kombinationen — beispielsweise mit Mikrondhrstoffen — eingesetzt wer-
den, kann der Zeitpunkt des Wirkeintritts positiv beeinflusst werden. In der Regel geht man von 2-4 Wochen aus.
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