ASHWAGANDHA

— Ashwagandha wird auch Winterbeere, Schlafbeere oder Indischer Ginseng genannt
— Istein bedeutendes Adaptogen im Ayurveda, ein Antistressmittel

— Ashwagandha beruhigt angeregtes Vata und hat so positiven Einfluss auf eine Vata-Stérung, die durch
mentalen Stress, Zeitdruck, Hektik und Sorgen ausgeldst wird. AufRerdem balanciert Ashwagandha
zusatzlich Kapha

WIRKUNGEN

Nerven, Schlaf
— Fordert guten Schlaf, indem Hormonausschiittungen und Nervensystem reguliert werden
— Man kann besser abschalten, einschlafen und durchschlafen

— Die besonders entspannenden Tiefschlafphasen werden leichter erreicht, wodurch der Koérper besser
regeneriert

Stress

— Sieist,die Konigin der adaptogenen Pflanzen®, aber im Gegensatz zu anregend wirkenden Adaptogenen
ist sie ein beruhigendes Nervenstarkungsmittel. Die Pflanze hilft auch gut bei Zittern, Schwindel,
Schmerzen und Ohnmacht

— Senkt Cortisol und hebt DHEA an

—  Lost Angste und regeneriert die Nebennieren
Depressionen

—  Wirkt vergleichbar gut wie Lorazepam und Imipramin, aber ohne Nebenwirkungen
Eisenmangel

—  Gute Eisenquelle - bei Eisenmangel, etwa beim Sport oder starker Regelblutung
Fruchtbarkeit des Mannes

— Ashwagandha bedeutet libersetzt ,,der Geruch des Pferdes” - eine Anspielung auf die Férderung der
sexuellen Kraft und Ausdauer. Klinische Studien konnten eine Erhéhung der Spermienanzahl und
Testosteronwerte bestatigen

Immunsystem, Krebs
—  Wirkt balancierend auf das Immunsystem, gleicht ein tiberaktives und ein schwaches Immunsystem aus
— Hebt TH-1-Immunantworten an

— Fordert natiirliche Killerzellen (NK-Zellen), die mafdgeblich fiir die Eliminierung virenbefallener Zellen
und Tumorzellen sind, und die bei Imnmundefekten, chronischen Virenbelastungen, Entziindungen, Krebs,
Chemotherapie, Bestrahlung und Antibiotikakuren deutlich erniedrigt sind

—  ZuVerbesserungen kam es bei Wucherungen im Brustgewebe, Gebarmutterhals (Endometrium), Darm,
Gehirn, Magen, in der Prostata, Lunge, Niere und Bauchspeicheldriise. Es kann gesunden Personen
zugutekommen, die aufgrund einer Mutation des Gens KIT einem genetischen Krebsrisiko ausgesetzt
sind

— Einer oftim Zuge der Chemotherapie auftretenden Leukopenie und Neutropenie (ein starker Verlust an
weifden Blutkérperchen) kann mit Ashwagandha entgegengewirkt werden

— Antimykotisch bei Aspergillus flavus, Fusarium oxysporum und Fusarium verticilloides

— Antibakteriell bei Clavibacter michiganensis subsp. michiganensis, Staphylococcus aureus (SA) und
methicillin-resistentem Staphylococcus aureus (MRSA), gramnegativen Neisseria gonorrhoea,
Salmonellen

— Antiviral bei viralen Lebererkrankungen, Herpes simplex (HSV-1), Schleimbeutelentziindungen, HIV-1-
assoziierten neurokognitiven Stérungen

— Antiparasitir bei Malaria und Leishmaniose



Verjiingung, Zellschutz

— Gilt im Ayurveda als bedeutendes ,Rasayana“ als Verjiingungsmittel auf allen feinstofflichen und
stofflichen Ebenen. Vitalitit, anziehende Ausstrahlung und ein gliickliches Lebensgefiihl haben hier ihren
Ursprung

—  Schiitzt, reinigt und starkt die verschiedenen Gewebe, verlangsamt Alterungsprozesse

— Fordert die korpereigene Telomerase, ein Enzym, das unser Erbgut schiitzt und aktiv halt, indem der im
Zuge der Zellteilung stattfindenden Verkiirzung der Chromosomen-Enden (Telomere) entgegengewirkt

Entziindungen
— Hemmt Entziindungen und senkt den CRP-Wert, der bei Stress erhoht sein kann

— Traditionelle Einsatzbereiche sind Hauterkrankungen wie Psoriasis, Neurodermitis, Ekzem, Furunkel,
aber auch Gelenkproblematiken wie Schmerzen und Entziindungen (Arthritis), Polyneuropathie

Herz, Kreislauf, Gefifle

— Senkt Stressfolgen wie Bluthochdruck, hohes LDL- und VLDL-Cholesterin sowie Triglyceride (auch bei
Schlanken!), Kreislaufschwache

— Bei Venenentziindung

—  Starkt Herz und Ausdauer, erhoht Herzfrequenz und Kontraktionsfahigkeit und erleichtert die
Entspannung

— Verbessert die kardiorespiratorische Ausdauer bei Spitzensportlern (wirkt hormonell regulierend)
Schilddriise

— Bei Schilddriisenunterfunktion und Hashimoto laut Ayurveda selbst nicht hormonell wirksam, jedoch
ausgleichend. In Studien tiber einen Zeitraum von 8 Wochen taglich verabreichtes Ashwagandha-
Wurzelextrakt (600 mg) verbesserte TSH, T3 und T4 signifikant

Gehirn
—  Stress macht vergesslich, Ashwagandha wirkt hier entgegen, verbessert die kognitiven Leistungen
— Bei Aufmerksamkeitsdefizit oder Verhaltensauffalligkeiten von Kindern
Gebarmutter
— Bei Gebarmutterentziindung, zur Starkung der Gebarmutter nach Fehlgeburt
Lunge
— Traditionell bei Lungenbeschwerden wie Asthma, Bronchitis und Tuberkulose durch entspannende,
infektionshemmende und schleimausleitende Wirkung
Muskulatur
—  Unterstitzt den Aufbau von Muskelgewebe
Knochen
— Reduziert das Risiko von Knochenerweichung
— Hilft bei der Heilung von Knochenbriichen und beim Aufbau von Kalzium in den Knochen
— Reduziert Entziindungen und steigert die Anzahl der knochengewebeproduzierenden Zellen
Diabetes
—  Senkt Blutzucker (laut Studie um 12 Prozent in 30 Tagen)
Ubergewicht
—  Erleichtert das Abnehmen
Verdauung
— Regt das Verdauungsfeuer an, bei Appetitlosigkeit, Verdauungsschwiche, Bliahungen, Ubelkeit und
Erbrechen
Blase

—  Erhoht die Harnmenge bei Anurie



Vata-Stérung

Senkt zu viel Vata, dem im Ayurveda etwa 80 Erkrankungen zugeschrieben werden

Vata ist das Bewegungsprinzip und regelt Kreislauf und Stoffwechsel, alle korperlichen wie geistigen
Bewegungsabliufe. Uberwiegt Vata, zeigt sich das in Kiltegefiihl, Einschlafstérungen und
oberflachlichem Schlaf, Schwindel, Angsten, innerer Unruhe, Uberempfindlichkeit, Diinnh&utigkeit,
Nervositat, Zerstreutheit, Panikattacken, zu viel Griibeln, Wetterfiihligkeit, Krampfen und
Verkrampfungen aller Art und damit verbundenen Schmerzen wie Kopf- oder Muskelschmerz,
Nervenschmerzen, Vergesslichkeit, trockener Haut, trockenen Haaren und Augen, schwacher
Verdauung, stressbedingtem Durcheinander im Hormonhaushalt, Unfruchtbarkeit, Problemen im
Urogenitaltrakt, Wechseljahrbeschwerden mit Schlaflosigkeit und Unausgeglichenheit, erhéhter
Krankheitsanfalligkeit, Gewichtsverlust

Kapha-Stérung

Balanciert Kapha. Im Ungleichgewicht fithrt es zu geistiger Trigheit, Ubergewicht, viel Schleimbildung,
Langsamkeit, Erkadltungsanfalligkeit, Schwermut, Allergien, Diabetes, Ubergewicht, hohen Blutfetten,
Odemen, Antriebsschwiche und Schweregefiihl

Tiermedizin

Wird gern Pferden mit Vata-Problematik gegeben, die sich in Muskel- oder Gelenkschmerzen, Krampfen,
Nervositdt oder Nervenzucken dufiert. Isolierte und daher deprimierte Tiere fiihlen sich damit besser

ZU BEACHTEN

Aus dem Ayurveda gibt es keine Warnhinweise, wenn man die Pflanze bestimmungsgemaf einsetzt. Es
wird immer wieder betont, dass sie nur regulierend wirkt. Dennoch wird man sie bei einer
Schilddriiseniiberfunktion nicht anwenden

Die Einnahme von Ashwagandha kann die Serumwerte von TSH, T3 und T4 normalisieren. Bei
Schilddriisentiberfunktion ist daher Vorsicht geboten

Ungeeignet ist die eisenreiche Pflanze auch bei Eisentiberschuss

Als Nachtschattengewachs sollte sie bei Autoimmunerkrankungen wie Lupus oder MS gemieden
werden, da sie sich negativ auf die Entztindungswerte auswirken kénnte

Die gleichzeitige Einnahme von Ashwagandha und Antidepressiva, insbesondere selektiven Serotonin-
Wiederaufnahmehemmern (SSRIs) wie Escitalopram, erfordert Vorsicht, da das Serotonin zu stark
angehoben werden kann

Bei gleichzeitiger Einnahme von Ashwagandha und SSRIs kann es selten zu gastrointestinalen
Beschwerden und Unruhe kommen

Bei der gleichzeitigen Einnahme von Blutdrucksenkern, Medikamenten, die den Blutzuckerspiegel
(Antidiabetika), Angste oder das Immunsystem (Immunsuppressiva) regulieren, kénnten sich
veranderte Wirkungen oder unerwiinschte Nebenwirkungen einstellen. Bei vorgeschadigter Leber,
regelméfiigem Alkoholkonsum oder potenziell lebertoxischen Medikamenten (z.B. dem Schmerzmittel
Paracetamol) sollten die Leberwerte regelmaflig gepriift und bei erhéhten Werten Ashwagandha
abgesetzt werden

Bei neurologischen Erkrankungen des Bewegungsapparates, Neuralgien, Schlafstérungen und zur
Starkung der Hirntatigkeit wird gern zusatzlich ein Teeloffel Ghee (ayurvedisches Butterschmalz) mit
warmer Milch oder Wasser zuséatzlich empfohlen, da Ghee die Transportkandle reinigt. Setzt man die
Pflanze zur allgemeinen Starkung ein, auch bei Kindern, hat sich zusatzlich etwas Milch oder
Mandelmilch bewahrt

Nicht bei PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom), da der Testosteronspiegel moderat angehoben werden
kann

Schwangerschaft/Stillzeit: nicht erlaubt (zu wenig erforscht)



