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KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]Ashwagandha - Wirkung und Nebenwirkungen 
der Schlafbeere (indischer Ginseng)
© Michael Burger, Infovita GmbH
Ashwagandha (Schlafbeere) ist eine der bedeutsamsten Pflanzen der indischen Pflanzenheilkunde. Sie wird traditionell als Beruhigungsmittel bei stressbedingten Schlafstörungen, zur Reduktion von Stress (senkte Cortisolspiegel, Stresshormone), zur Verbesserung der Stimmung oder zur Stärkung der Schilddrüse eingesetzt. 

Der Hauptwirkstoff
Meist werden die Wurzeln verwendet, da diese die höchsten Konzentrationen an bioaktiven Substanzen, insbesondere Withanoliden, enthalten. Withanolide sind Steroidlactone, die für die adaptogenen und antioxidativen Eigenschaften der Pflanze verantwortlich sind. In den Wurzeln und Blättern von Ashwagandha wurden mindestens 40 verschiedene Withanolide identifiziert. Neben Withanoliden enthält die Schlafbeere auch Alkaloide, Tannine und Flavonoide.

In einer Übersichtsarbeit des Los Angeles College of Chiropractic aus dem Jahr 2000 werden zahlreiche therapeutische Wirkungen von Ashwagandha aufgelistet; Studien dazu auf der Rückseite mit Zusammenfassung der Ergebnisse; die Zahlen hinten beziehen sich auf die Studien, Seite 2:

· Schlaffördernd (1)
· Angstlösend (2)
· Anti-Stress-Wirkung (3)
Positive Wirkung auf den Hormonhaushalt, das Herz-Lungen-System und das zentrale Nervensystem
· Anti-Aging-Wirkung (erhöht den DHEA-Spiegel, ein Anti-Aging- und Anti-Stress-Hormon)
· Erhöht die Fruchtbarkeit von Männern (4)
· Anti-Demenz (5)
· Weitere Wirkungen: Immunmodulierend, Antioxidativ, Förderung der Blutbildung, Entzündungshemmend, Anti-Tumor-Wirkung

Einnahme
Die Einnahme erfolgt in der Regel in Form von Kapseln, Pulver oder Extrakten. Beim Extrakt (unsere Presslinge) werden täglich zwischen 300 und 600 mg eingenommen; zB 2x 300mg = 2x 1 Pressling. Am besten kombiniert mit einer Mahlzeit. 
Beim Pulver nimmt man zweimal täglich 2-4 Gramm ein. Man kann damit mit Mandelmilch und beruhigenden Gewürzen wie Vanille oder Zimt einen Schlaftrunk zubereiten.

Bei der Anwendung von Ashwagandha ist teilweise Geduld erforderlich. Es kann mehrere Wochen bis Monate dauern, bis sich eine Wirkung einstellt. Manchmal tritt die Wirkung aber auch schon nach wenigen Tagen ein.
Nebenwirkungen und Sicherheit von Ashwagandha
Toxizitätsstudien in der Arbeit () hätten gezeigt, dass Ashwagandha ein sicheres Mittel mit nur wenigen oder gar keinen Nebenwirkungen sei. 

Schwangere und Stillende sollten Ashwagandha nicht einnehmen, es gibt zu wenig Kenntnis über die Wirkung für werdende und junge Mütter. 
Nicht einnehmen: Personen mit Schilddrüsenüberfunktion.
(Folgende Personen sollten die Ashwagandha-Einnahme vorab mit ihrem Arzt besprechen, bezw. Nicht ein bestehendes Medikament einfach absetzen: Bei, Schilddrüsenüberfunktion, bei Bluthochdruck, Autoimmunerkrankungen und psychischen Störungen.)

Augewählte Studien mit Ashwagandha
1) Schlaffördernd
2019 gab es eine Untersuchung, in der die Auswirkungen von zweimal täglich 300 mg Wurzelextrakt (oder Placebo) auf die Schlafqualität der Probanden überprüft wurde. In der Extrakt-Gruppe konnten die Teilnehmer nach 10 Wochen viel schneller einschlafen, sie hatten insgesamt einen erholsameren Schlaf und wachten zwischendurch auch viel seltener auf.
Langade D et al., Efficacy and Safety of Ashwagandha (Withania somnifera) Root Extract in Insomnia and Anxiety: A Double-blind, Randomized, Placebo-controlled Study, Cureus. 2019 Sep 28;11(9):e5797. doi: 10.7759/cureus.5797.

2) Angstlösend
Im Jahr 2000 bestätigte sich die beruhigende Wirkung der Schlafbeere. In einer sechswöchigen placebokontrollierten Doppelblindstudie erhielten 39 Teilnehmer mit Angststörungen zweimal täglich entweder einen Extrakt (250 mg pro Gabe) oder ein Placebo: 88 Prozent der Teilnehmer in der Ashwagandha-Gruppe berichteten von einer signifikanten Verbesserung ihrer Symptome gegenüber nur 50 Prozent in der Placebogruppe. Nebenwirkungen gab es keine.
Andrade C et al, A double-blind, placebo-controlled evaluation of the anxiolytic efficacy of an ethanolic extract of withania somnifera., Indian Journal of Psychiatry, 2000 Jul;42(3):295-301.

3) Antistress
Eine Studie aus dem Jahr 2012 vor zeigte auf, dass die Schlafbeere einen zu hohen Cortisolspiegel senken konnte. Dabei erhielten 64 Teilnehmer zweimal täglich je 300 mg eines Wurzelextraktes oder ein Placebopräparat. Nach zwei Monaten war der Cortisolspiegel in der Ashwagandha-Gruppe signifikant gesunken (um 30 Prozent). In der Placebogruppe nicht. Auch das subjektive Stressempfinden sank in dieser Gruppe um 64 Prozent. Genauso nahmen Angstzustände und Schlaflosigkeit um fast 70 Prozent ab.
Chandrasekhar K et al, A prospective, randomized double-blind, placebo-controlled study of safety and efficacy of a high-concentration full-spectrum extract of ashwagandha root in reducing stress and anxiety in adults., Indian Journal of Psychological Medicine, 2012 Jul;34(3):255-62

4) Unfruchtbarkeit
In einer Studie litten 60 männliche Probanden an Unfruchtbarkeit, darunter waren 20 Raucher, bei 20 vermutete man eine stressbedingte Unfruchtbarkeit und bei weiteren 20 kannte man die Ursache nicht. Ashwagandha (5 g Pulver pro Tag) konnte nach 3 Monaten den Hormonhaushalt in allen drei Gruppen sehr gut beeinflussen. Der Testosteronspiegel stieg, ebenso der LH-Spiegel, während der Cortisolspiegel sank. Bei immerhin 14 Prozent der Paare wurde in dem Zeitraum die Frau schwanger.
Mahdi AA et al, Withania somnifera Improves Semen Quality in Stress-Related Male Fertility., Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, 2009 Sep 29

5) Anti-Demenz
Eine Studie von 2009 zeigte, dass die Schlafbeere bei bereits leichter Einschränkung der kognitiven Fähigkeiten das Gedächtnis, die Reaktionszeit, die Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung und die Aufmerksamkeit signifikant verbessern konnte. Die Probanden hatten in dieser Studie 8 Wochen lang zweimal täglich 300 mg eines Extraktes eingenommen.
Mikolai J et al, In Vivo Effects of Ashwagandha (Withania Somnifera) Extract on the Activation of Lymphocytes, Journal of Alternative and Complementary Medicine, 15 (4), 423-30 Apr 2009
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