
Ashwagandha: Das goldene Kraut für 
Körper und Geist 
Ashwagandha, auch bekannt als Withania somnifera oder indischer Ginseng, ist ein seit 
Jahrhunderten in der ayurvedischen Medizin geschätztes Adaptogen. In den letzten Jahren hat 
sich dieses traditionelle Kraut auch im Westen einen festen Platz in der Gesundheits- und 
Wellnessbranche erobert. Dieser Blog beleuchtet die vielfältigen gesundheitlichen Vorteile 
von Ashwagandha, unterstützt durch aktuelle wissenschaftliche Studien, und bietet einen 
umfassenden Überblick über seine Anwendungsmöglichkeiten. 

Was ist Ashwagandha? 
Ashwagandha ist eine Pflanze aus der Familie der Nachtschattengewächse, die hauptsächlich 
in Indien, dem Nahen Osten und Teilen Afrikas beheimatet ist. Der Name „Ashwagandha“ 
stammt aus dem Sanskrit und bedeutet „Geruch des Pferdes“, was auf den starken Geruch der 
Wurzel und die angebliche Fähigkeit hinweist, die Stärke eines Pferdes zu verleihen. In der 
ayurvedischen Medizin wird Ashwagandha seit Jahrtausenden verwendet, um das 
Gleichgewicht von Körper und Geist zu fördern. 

Die gesundheitlichen Vorteile von Ashwagandha 

1. Stressreduktion und Angstlinderung 

Einer der bekanntesten Vorteile von Ashwagandha ist seine Fähigkeit, Stress zu reduzieren. 
Als Adaptogen hilft es dem Körper, sich an Stress anzupassen und die negativen 
Auswirkungen zu minimieren. Eine Studie aus dem Jahr 2019, veröffentlicht im Journal of 
Alternative and Complementary Medicine, zeigte, dass Ashwagandha die Cortisolspiegel 
signifikant senkte und die Symptome von Stress und Angst bei den Probanden reduzierte1. 

2. Verbesserung der kognitiven Funktion 

Ashwagandha hat auch positive Auswirkungen auf die Gehirnfunktion. Untersuchungen 
haben gezeigt, dass es die Gedächtnisleistung und die kognitive Verarbeitung verbessern 
kann. Eine randomisierte, doppelblinde, placebokontrollierte Studie aus dem Jahr 2020, 
veröffentlicht in Phytotherapy Research, fand heraus, dass Teilnehmer, die Ashwagandha 
einnahmen, signifikante Verbesserungen in den Bereichen Aufmerksamkeitskontrolle und 
Verarbeitungsgeschwindigkeit zeigten2. 

3. Unterstützung der körperlichen Leistungsfähigkeit 

Sportler und Fitnessbegeisterte nutzen Ashwagandha zunehmend zur Steigerung der 
Muskelkraft und Ausdauer. Eine Studie, veröffentlicht im Journal of the International Society 
of Sports Nutrition im Jahr 2015, ergab, dass Ashwagandha die Muskelmasse und die Kraft 
bei gesunden Erwachsenen signifikant erhöhte3. Darüber hinaus verbesserte es die 
Ausdauerleistung, indem es die maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) steigerte. 

4. Förderung des Immunsystems 



Ashwagandha besitzt immunmodulatorische Eigenschaften, die das Immunsystem stärken 
können. Studien haben gezeigt, dass es die Aktivität von natürlichen Killerzellen erhöht und 
die Produktion von Antikörpern fördert, was die Abwehrkräfte des Körpers gegen Infektionen 
unterstützt4. 

5. Unterstützung der Schilddrüsenfunktion 

Ein ausgewogenes hormonelles Gleichgewicht ist essenziell für die Gesundheit. 
Ashwagandha kann die Schilddrüsenhormone T3 und T4 bei Personen mit Hypothyreose 
erhöhen. Eine Studie aus dem Jahr 2018, veröffentlicht im Journal of Alternative and 
Complementary Medicine, zeigte, dass Ashwagandha die Schilddrüsenfunktion bei Patienten 
mit subklinischer Hypothyreose signifikant verbesserte5. 

Anwendung und Dosierung 
Ashwagandha ist in verschiedenen Formen erhältlich, darunter Kapseln, Pulver und Tees. Die 
empfohlene Dosierung variiert je nach Produkt und individuellen Bedürfnissen, liegt jedoch 
typischerweise zwischen 300 und 600 mg pro Tag. Es ist ratsam, mit einer niedrigeren Dosis 
zu beginnen und diese schrittweise zu erhöhen, um mögliche Nebenwirkungen zu minimieren. 
Personen mit bestehenden Gesundheitsproblemen oder Schwangere sollten vor der Einnahme 
einen Arzt konsultieren. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 
Ashwagandha gilt im Allgemeinen als sicher für die meisten Menschen, wenn es in 
empfohlenen Dosen eingenommen wird. Mögliche Nebenwirkungen sind leichte 
Magen-Darm-Beschwerden, Durchfall und Schläfrigkeit. In seltenen Fällen können 
allergische Reaktionen auftreten. Langfristige Sicherheit und Auswirkungen sind noch nicht 
umfassend erforscht, weshalb eine ärztliche Beratung empfohlen wird. 

Fazit 
Ashwagandha hat sich als vielseitiges und wirksames Adaptogen erwiesen, das eine Vielzahl 
von gesundheitlichen Vorteilen bietet. Von der Stressreduktion über die Verbesserung der 
kognitiven Funktion bis hin zur Unterstützung der körperlichen Leistungsfähigkeit – die 
wissenschaftlichen Studien bestätigen die positiven Effekte dieses traditionellen Krauts. Mit 
einer sorgfältigen Anwendung kann Ashwagandha eine wertvolle Ergänzung zu einem 
gesunden Lebensstil sein. 
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