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GEGEN ANGST

Ashwagandha ist als Stressregulator und natiirliche
Schlafhilfe bekannt. Die Wurzel hilft aber auch Angste
zu lindern, deren Folgen auf den Kérper eng mit Stress
verbunden sind. Besonders hilfreich ist Ashwagandha
flr die hormonelle Situation der gestressten Frau. Denn
die Wurzel schafft einen Ausgleich zwischen Schild-
driise, Eierstocken und Nebenniere, drei Hormondrii-

Seit 3000 Jahren wird
Ashwagandha,  die
auch als Schlafbeere be-
zeichnet wird, bereits

eingesetzt. Wahrschein-

lich geht die Anwendung

der Wurzel aber noch linger zuriick, in
die Zeit vor den schriftlichen Aufzeich-
nungen. Thr wichtigster Inhaltsstoff sind
die Withanolide, eine Gruppe von iiber
300 natiirlichen Steroiden, die hauptsich-
lich in Pflanzen der Familie der Nacht-

schattengewichse vorkommen.

BESETZT
ANGST-REZEPTOREN

Diese Withanolide faszinieren, weil sie
unter anderem angstlosend wirken, wahr-
scheinlich indem sie die Rezeptoren im
Angstzentrum des Gehirns besetzen. Meh-
rere kontrollierte Studien am Menschen
haben gezeigt, dass Ashwagandha die Sym-
ptome bei Stress- und Angststorungen sehr
gut verringern kann. Stress und Angst hiin-
gen eng zusammen, da beide dhnliche kor-
perliche Reaktionen hervorrufen, die den
Koérper auf eine vermeintliche Bedrohung
vorbereiten, indem sie Stresshormone wie
Adrenalin und Cortisol ausschiitten. Wih-
rend akuter Stress kurzfristig dabei hilft,
mehr zu leisten und zu fokussieren, kann
chronischer, langanhaltender Stress Angst-
storungen und Panikattacken auslésen,
besonders wenn er mit negativen Gefiihlen
und Uberforderung verbunden ist.

HILFT STRESS ZU
BEWALTIGEN

Als besonders wirksames Adaptogen, so
nennt man pflanzliche Stressanpassungs-
hilfen, reguliert Ashwagandha die Pro-
duktion von Cortisol. Dadurch verbessert
es die Stressbewiltigung und erhohe die
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Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Stressresilienz — so bezeichnet man die psy-
chische Widerstandsfihigkeit, mit deren
Hilfe man Belastungen und Krisen bewil-
tigen kann, ohne dauerhafte psychische
Schiden davonzutragen. Es ist die Fihig-
keit, psychisch stabil und ruhig zu bleiben,
sich von Stresssituationen gut zu erholen,
einen klaren Kopf zu bewahren und gestiirke
aus Herausforderungen hervorzugehen.
Das alles fordert also Ashwagandpa, indem
es die sich selbst aufputschende Stressakei-
vierung hemmt, zu der es kommt, wenn
die Nebennieren immer mehr Cortisol
ausschiitten und der Stress chronisch wird.

Ashwagandha reguliert die
Produition von Cortisol.
Dadurch verbessert es die Stress-
bewiltigung und erhshe die
Stressresilienz.

STRESS BELASTET
HORMONSITUATION
Dadurch hat Ashwagandha auch eine
ausgleichende Wirkung auf das Zusam-
menspiel von Schilddriise, Hypophyse/
Fierstocken und Nebennieren. Tatsich-
lich greift Ashwagandha besonders positiv in
die Hormonsituation der Frau ein und wirkt
sich insbesondere bei Frauen giinstig aus, die
Probleme mit Stress, ihrem Zyklus, ihrer Li-
bido und ihrer Schilddriisenfunktion haben.
Stress fiithrt zu einer erhohten Cortisol-
und Adrenalin-Ausschiittung, wodurch die

Schilddriisenhormone reduziert werden,

sen, die als weibliches Hormondreieck bekannt sind.

der Eisprung unterdriicke
und Hitzewallungen in
den Wechseljahren ver-
stirkt werden. Daraus
resultieren hiufig Schlaf-
storungen, Konzentrati-
onsprobleme und erhohte Krankheitsanfil-
ligkeit etwa fiir Autoimmunerkrankungen,
Allergien und virale Erkrankungen.

ASHWAGANDHA DURCH
BRICHT DEN STRESS

Die Wurzel sorgt dafiir, dass Stress nicht
chronisch wird. Sie schont die Nebennieren
durch Cortisol-Reduktion, reduziert den
TSH-Wert, erhoht aber die freien, aktiven
Hormone T3 und T4. Dadurch bietet Ash-
wagandha eine sanfte Unterstiitzung bei
latenter Schilddriisen-Unterfunktion, aber
auch in der Behandlung von Hashimoto-
Thyreoiditis. Aktuelle Studien zeigen, dass
Ashwagandha infolge dieser Zusammen-

hiinge auch eine positive Wirkung auf den
Zyklus und die Libido haben kann.

VERBESSERT DEN SCHLAF

Durch ihre beruhigende Wirkung auf das
zentrale Nervensystem verbessert Ashwa-
gandha die Schlafqualitit, verkiirzt die Ein-
schlafzeit und verlingert die Schlafdauer.
Darum ist die Pflanze ein wichtiges Mittel
zur Regeneration, da dafiir guter Schlaf es-
sentiell ist. Zusitzlich wirkt Ashwagandha
stimmungsauthellend, ausgleichend auf
Emotionen und dopaminférdernd. Sie un-
terstiitzt die kognitive Funktion und wirke
nervenschiitzend, indem sie die Bildung
neuer Nervenzellen fordert und Synapsen
stabilisiert. Man nimmt Ashwagandha am
besten zum Nachtmahl ein. Leider gibt es
immer wieder auch Menschen, die Ashwa-
gandha nicht vertragen, mit Ubelkeit rea-
gieren und darauf verzichten miissen.
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