Image by NutriScan App from Pixabay

5.5.2026 von Conny Galliker

Ashwagandha

Fordert die Konzentration und die Stressresilienz

Ashwagandha, eine Pflanze aus Indien, wird seit Jahrhunderten in der ayurvedischen
Medizin eingesetzt. Sie ist auch als indischer Ginseng, Pferdewurzel oder
Schlafbeere bekannt, obwohl die Beeren giftig sind. Als Nahrungserganzungsmittel werden
hauptsachlich die Wurzeln oder Blatter verwendet, wobei die Wurzeln im Vergleich
zu den Blattern deutlich besser vertraglich sind.

Unterstiitzung bei Stress und Belastung

Ashwagandha wird vor allem als Adaptogen eingesetzt. Adapto-
gene Stoffe verbessern die Anpassungsfahigkeit des Kérpers an
alltagliche Belastungen wie Priifungsphasen, Stress bei der Arbeit
oder psychisch anspruchsvolle Zeiten.

Wirkung auf Cortisol, Wohlbefinden und Schiaf

In Stresssituationen schittet unser Koérper Cortisol aus, ein Hor-
mon, das viele positive Eigenschaften hat, etwa die Fahigkeit,
unter Druck schnell und effizient zu reagieren. Ein dauerhaft er-
hohter Cortisolspiegel kann jedoch zu Anspannung, Unruhe und
einer Beeintrachtigung des allgemeinen korperlichen Wohlbefin-
dens fiihren. Ashwagandha kann dabei helfen, den Cortisolspiegel
Uber langere Zeit zu senken. AuBerdem kann es die Stressempfin-
dung, die kognitive Leistungsfahigkeit und die Schlafqualitat ver-
bessern.

Anwendung im Alltag und in der Therapie

Daher wird Ashwagandha haufig vorbeugend vor Abschluss-
prifungen, in allgemein stressigen Phasen oder auch vor Wett-
kdmpfen eingenommen. Im therapeutischen Bereich findet es
Anwendung bei Schlafstérungen, Konzentrationsschwache und
allgemeinen Erschopfungszustanden.
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