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WITHANIA SOMNIFERA - UNE PLANTE VIVACE
ET ROBUSTE

« Solanacée (Solanaceae)

» Autres noms connus: ashwagandha, racine de cheval, baie du sommeil,
ginseng indien

* Originaire d’Inde, de Chine, d’Afrique et d’Europe du Sud

« Arbuste a feuillage persistant résistant a la sécheresse, de 30 a 150 cm de haut

« Baies rouges rondes qui mirissent apres la floraison de juin a septembre

L’ASHWAGANDHA - UNE PLANTE ADAPTOGENE
DE TRADITION MILLENAIRE

« Utilisations traditionnelles documentées depuis 100 av. J.-C

* Dans la littérature ayurvédique, I'ashwagandha est appelé «fortifiant des
guerriers»

 On utilise surtout des extraits aqueux (poudre ou infusion), mais l'utilisation
d’extraits alcooliques, de teintures, de pommades topiques et d"aliments
enrichis est aussi décrites dans la littérature

¢ La forme la plus populaire est aujourd’hui encore I’extrait aqueux de racine.

« La racine séchée est encore utilisée aujourd’hui dans la médecine ayurvédique
indienne pour le traitement de I’épuisement, de 'impuissance, du stress et
de l'irritabilité

Ashwagandha signifie littérale-
ment «odeur de cheval» et

fait référence a 'odeur carac-
téristique de la racine ainsi
qu’a la propriété qui lui est
traditionnellement associée:

la force. Les baies et les feuilles
riches en alcaloides sont peu
utilisées, contrairement aux
racines avec leur teneur élevée
en withanolides. L’'un des ext-
raits de racines les plus connus
est le KSM-66°.
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COMPOSANTS

Les alcaloides, présents notamment dans les baies, sont considérés comme toxiques et ne sont pas utilisés chez l'étre
humain. Grace a sa teneur élevée en différents withanolides (substances végétales secondaires typiques, lactones
stéroides) et autres composants, la racine contient un puissant mélange de substances. Les extraits de racines et les
withanolides qu’ils contiennent ont notamment des effets positifs sur le stress, la qualité du sommeil, les facultés
cognitives, les inflammations et le systeme immunitaire.
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QU’EST-CE QU’UN ADAPTOGENE?

Le terme «adaptogene» a été défini des 1969 par Brekhman et Dardymov. Les adaptogenes sont le plus souvent des
préparations végétales au spectre d’action large et non spécifique. Ils favorisent la capacité d’adaptation de 1'orga-
nisme aux contraintes physiques, émotionnelles et biochimiques, soutiennent I'homéostasie (équilibre interne) de
I'organisme et sont considérés comme bien tolérés et siirs lorsqu’ils sont utilisés correctement.

POURQUOI ASHWAGANDHA EST-IL UN ADAPTOGENE?

A Résilience au stress ..
Fertilité Mémoire

Qualité du sommeil
Anxiété o ..
Performance cognitive Indications classiques des

X Processus de adaptogénes
Performance physique Effet anti-inflammatoire vieillissement

Régénération

Principales indications
de Pashwagandha

, ) - Réduction de la glycémie X
Reéduction des lipides Immunomodulation

Neuroprotection

L'ashwagandha présente de nombreux domaines d’utilisation classique des adaptogenes (voir I'intersection des
deux cercles). Il agit principalement sur la modulation du taux de cortisol et 'amélioration de nombreux symptomes
associés au stress. D’autres adaptogenes, comme 1’orpin rose ou le ginseng, ont chacun leurs propres domaines
d’action.



BURGERSTEIN FOUNDATION MICRONUTRIENTS FOR HEALTH | ASHWAGANDHA

APERCU DES PRINCIPALES ETUDES SUR L’ASHWAGANDHA

Les effets suivants ont été décrits dans les études scientifiques mentionnées ci-dessous:

« Amélioration de la perception du stress (Chandrasekhar K et al. 2012)

Variation en pourcentage par rapport a la valeur initiale des parametres suivants:
scores PSS, GHQ-28 et DASS, cortisol sérique

PSS GHQ-28 DASS S.Cortisol
0 00
64 personnes
-10 18-54 ans
-20
2x/j 300 mg Ashwagandha
5 0 = (KSM-66°)
E=] (= J
© vs placebo
S 40
>
3 50 i
= c 60 jours
-60
70 Stress ¥
723 -71.6 Scores d’anxiété
Bl Ashwagandha Cortisol sérique v
-80 B Placebo q

PSS = Perceived Stress Scale (échelle du stress pergu)
GHQ = General Health Questionnaire (questionnaire de santé général)
DASS = Depression anxiety stress scale (échelle de la dépression, de 'anxiété et du stress)

« Baisse du taux sérique de cortisol (Salve J et al. 2019)
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» Effet positif sur la fertilité masculine (Ambiye VR et al. 2013)

« Amélioration de la fatigue (Smith S et al. 2023)

 Amélioration de la qualité du sommeil sans fatigue diurne ni sédation (Langade D et al. 2019, Cheah K et al. 2021)
« Amélioration des performances cognitives et de la mémoire (Gopukumar K et al. 2021)

» Augmentation de l'activité du systéme immunitaire (Tharakan A et al. 2021)

INDICATIONS POSSIBLES

L’ashwagandha peut étre utilisé a la fois en prévention et a des fins thérapeutiques:
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SECURITE ET POSOLOGIE

 Seuls des extraits standardisés de haute qualité doivent étre utilisés.
» Comparés aux extraits de feuilles, les extraits de racines sont considérés comme nettement plus stirs, mieux
tolérés et ont fait I’objet d’études plus approfondies.
» Quelques cas isolés d’élévations des enzymes hépatiques apres la prise d’ashwagandha a des doses > 600 mg/j
pendant plus de 3 mois ont été signalés. L'utilisation d’aswagandha est donc déconseillée en cas d’insuffisance
hépatique (surtout a des doses élevées et sur une période prolongée).
« En cas de problemes thyroidiens existants et de prise de médicaments pour la thyroide: nutiliser I'ashwagandha,
surtout a forte dose (>= 300 mg d’extrait/jour), qu'avec "accord du médecin.

les femmes enceintes et allaitantes. - Utilisation déconseillée.

Il n’existe pas d’indications adéquates pour l'utilisation chez l’enfant et il n’existe pas d’études cliniques chez

Lors de la prise de doses uniques supérieures a 500 mg et pendant une période prolongée (> 3 a 6 mois), des

troubles gastro-intestinaux et des nausées peuvent survenir. 2 En cas de doses élevées, répartir la prise tout au

long de la journée.

&

Mode d’emploi:

En cas de situations de
stress aigu, de symptomes
de stress chronique et de
déséquilibre émotionnel

Prise:

C
(@

FOIRE AUX QUESTIONS

L’ashwagandha fatigue-t-il?

- 250-600 mg d’extrait
aqueux de racine par jour

- En 2 prises, pendant3aé6
mois maximum

Précautions:

- En cas de maladies du
foie ou de la thyroide
préexistantes

- Utilisation déconseillée
chez les femmes enceintes
et allaitantes, de méme
que chez les enfants

Non, I'amélioration de la qualité du sommeil est obtenue indirectement par la baisse du taux de cortisol et non par
des effets sédatifs. Un sommeil de mauvaise qualité est source de stress et le stress, a son tour, de mauvais som-
meil. Cashwagandha permet de briser ce cercle vicieux.

Les adaptogenes sont-ils une nouvelle découverte?
Non, les propriétés adaptogenes de certaines plantes comme le safran, I'orpin rose, le ginseng et 'ashwagandha
sont connues depuis des millénaires.

En combien de temps peut-on constater un effet?
Selon les associations synergiques utilisées — par exemple avec des micronutriments —, la rapidité d’action peut étre
influencée positivement. En regle générale, il faut compter 2 a 4 semaines.
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