Ashwagandha

Ashwagandha (Withania somnifera) to roslina nieznana w Polsce, cho¢ nalezaca do tej samej
rodziny psiankowatych, co ,nasze” ziemniaki, papryka, baktazan i pomidory. Ma postac
niewielkiego krzewu, o lekko wydtuzonych, matowych lisciach, ktérego kwiaty przybieraja
ksztatt dzwonkow i rozwijaja sie w pomaranczowo-czerwone, okragte owoce. Tradycyjna
nazwa ashwagandhy wywodzi sie z sanskrytu i stanowi polaczenie stéw ,ashwa” - kon i
»~gandha” - zapach, co w wolnym tlumaczeniu oznacza zapach konia, a zwigzane jest z
charakterystyczna wonig, jaka roztaczaja korzenie tej rosliny. Inne nazwy ashwagandhy to:
witania ospata, Spioszyn lekarski, zen-szen indyjski i wisnia zimowa.

Ashwagandha rosnie w suchych rejonach klimatu tropikalnego i subtropikalnego - na
Wyspach Kanaryjskich, w Poltudniowej Afryce, na Sri Lance, w Chinach i Indiach, gdzie od
wiekow jest dotaczana do sktadu ajurwedyjskich mieszanek ziotowych. Gtownym surowcem
zielarskim wykorzystywanym w suplementach diety jest korzen witanii, cho¢ medycyna
naturalna korzysta ze wszystkich czesci rosliny: liSci, kwiatow, ziaren i owocdéw.

Sklad chemiczny ashwagandhy

Kazda z czesci rosliny zawiera wiele zwigzkéw chemicznych wykazujacych aktywne
dziatanie na organizm cztowieka:

witanolidy - witania zawiera ich ponad 40 rodzajow; zwiazki te charakteryzuje
mozliwo$¢ modulowania intensywnosci standéw zapalnych,

alkaloidy - jedne z gtéwnych substancji czynnych syntetyzowanych przez rosliny; w
ashwagandzie wykryto ich ok. 12 rodzajow,

sitoinozydy - obecne gtownie w korzeniu ashwagandhy; wykazuja dziatanie
antyoksydacyjnie i przeciwstresowe,

flawonoidy - substancje petnigce w roslinach role barwnikéw i regulatoréw proceséw
fizjologicznych; te obecne w ashwagandzie w badaniach laboratoryjnych wykazuja
dziatanie ograniczajace wzrost patogennych mikroorganizmow.

Sposoby pozyskiwania surowca do suplementow

Istnieje wiele metod farmakologicznego przygotowywania surowca. Najczesciej spotykang -
wystepujaca zazwyczaj w tradycyjnych recepturach ajurwedy - jest suszenie i mielenie
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korzenia w drobny proszek. Do przygotowywania suplementéw diety wykorzystywane sa
ekstrakty o réznym stezeniu, bazujace na wodnych lub organicznych rozpuszczalnikach®,

Ashwagandha jako adaptogen

Ashwagandha jest zaliczana do grupy roslin nazywanych adaptogenami, czyli takich, ktore
zawieraja substancje chemiczne zdolne do stabilizacji proceséw fizjologicznych i utrzymania
homeostazy (rdwnowagi) organizmu. Stosowanie adaptogenéw ma wzmacnia¢ nasza
odpornos¢ na stres oraz wspomaga¢ w przystosowywaniu sie do zmiennych warunkow
srodowiska zewnetrznego. Wedtug kryteriow badawczych, aby substancja mogta zosta¢
nazwana adaptogenem, powinna spetnic kilka warunkow®:

» mie¢ naturalne pochodzenie

* by¢ nieszkodliwa

» powodowaé minimalne zmiany w psychicznych funkcjach organizmu
« mieC niespecyficznie dziatanie

» wykazywac wlasciwosci normalizujace na organizm

Mozliwe korzysci z zastosowania wyciagu z ashwagandhy

Stosowanie ashwagandhy pomaga w zachowaniu dobrego samopoczucia psychicznego i
fizycznego, wywiera korzystny wptyw na serce i uktad sercowo-naczyniowy, wykazuje
wlasciwosci antyoksydacyjne.

» Lepsze samopoczucie psychiczne

Jedna z wlasciwosci, ktora przypisuje sie produktom z ashwagandhy jest ich dzialanie
antystresowe, uspokajajace i przeciwlekowe. W badaniach udowodniono bowiem, ze
stosowanie zen-szenia indyjskiego obniza w mdzgu poziom tribuliny - biatka bedacego
klinicznym wskaznikiem leku.

Badania kliniczne (Slepa préba z placebo), przeprowadzone na pacjentach uskarzajacych sie
na zwiekszony stres, wykazaly, ze podawanie przez 60 dni wysoko stezonego ekstraktu z
korzenia ashwagandhy prowadzito do obnizenia poziomu kortyzolu (tzw. hormonu stresu) w
osoczu krwi. Jego zmniejszone oddzialywanie na organizm zostato posrednio potwierdzone
przeprowadzanymi w tym czasie kwestionariuszami, ktére okreslaja natezenie i odczuwanie
stresu. Oceniany stopien zadowolenia pacjentéw z zycia ulegat widocznej poprawie®.

» Uklad nerwowy
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Zen-szen indyjski ma wlasciwos$ci chronigce komérki uktadu nerwowego przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi (toksyny, trucizny) i wewnetrznymi (wolne rodniki). Dowiedziono,
ze ekstrakt z liSci ashwagandhy chroni neurony i komorki glejowe (drugi obok neuronéw
sktadnik tkanki nerwowej) przed zmianami spowodowanymi toksycznym dziataniem
skopolaminy powodujacej otepienie, paraliz miesni oka, arytmie, czy zaburzenia oddechowe.
Sktadniki ashwagandhy - w badaniu na modelu laboratoryjnym - wykazywaty wptyw na
aktywnosc¢ antyoksydacyjna w korze mézgu. Powodowaly, powiazany z dawka, wzrost
pozioméw naturalnie wytwarzanych przez organizm substancji przeciwutleniajacych:
dysmutazy ponadtlenkowej, katalazy i peroksydazy glutationowe;j.

Poszczegdlne sktadniki chemiczne korzenia ashwagandhy zostaly przebadane w warunkach
in vitro na linii ludzkich komoérek nerwowych. Okazalo sie, ze w obserwacji ,na szkle” byty w
stanie przyczynic sie do wzrostu neurytow (inaczej: aksondw, czyli elementéw neuronu
odpowiedzialnych za przekazywanie informacji z ciata komérki do kolejnych neurondéw), co
moze sugerowac, iz w organizmie cztowieka sktadniki te zadzialaja podobnie, majac wplyw
na lepsza komunikacje miedzy komdrkami nerwowymi. Stad domniemanie, ze zazywanie
suplementu z ashwagandhg w sktadzie moze poprawia¢ kondycje umystowa'.

Co warte uwagi: badania na modelach laboratoryjnych dowiodty, ze ekstrakt z ashwagandhy
wspomagatl naprawe uszkodzen obserwowanych w mézgach osdb cierpiacych na chorobe
Alzheimera, co stawia ten sktadnik w kolejce do badan zaréwno jako srodek przeciwko tej
chorobie, jak i demencji starczej’.

» Wydolnos¢ fizyczna

Ashwagandha stala sie ostatnio bardzo popularnym suplementem diety wsrod sportowcéow,
szczegodlnie tych uprawiajacych sporty silowe. Stoi za tym jej dziatanie adaptogenne, ktore
wplywa na zwiekszenie tolerancji organizmu na wysitek i wytrzymatosci na zmeczenie.
Ciekawostka jest fakt, ze w ajurwedzie witania od wiekéw stosowana jest na wzmocnienie
»bala”, co w sanskrycie ttumaczone jest jako ,sita”. Jedne z pierwszych badan klinicznych,
dotyczacych wpltywu substancji zawartych w ekstrakcie z ashwagandhy na wydolnos¢
fizyczna, zostaly przeprowadzone wiasnie wsrdd osob systematycznie éwiczacych na
sitowni’. Podwdjnie $lepa préba przeprowadzona z uzyciem placebo wykazala istotny
statystycznie wzrost sity miesni, przyrost masy miesniowej (zwiekszenie obwodu bicepsow i
klatki piersiowej), wzrost poziomu testosteronu w surowicy krwi (hormonu, ktéry - miedzy
innymi - stymuluje rozrost miesni) oraz zmniejszenie stezenia kinazy kreatynowej w osoczu
krwi, co w praktyce oznacza szybsza regeneracje miesni po wysitku.

www.solgar.pl Ashwagandha



e Poziom cukru we krwi

Z obserwacji wynika, iz ajurwedyjskie mieszanki ziotowe, w ktérych gtéwnym sktadnikiem
jest ashwagandha, charakteryzuja sie dziataniem obnizajacym poziom cukru. Stato sie to
impulsem do przeprowadzenia badan nad przeciwcukrzycowymi wtasciwosciami tej rosliny.
Wykazaly one, ze podawanie sproszkowanego korzenia przez 30 dni zmniejszyto o0 12%
poziom glukozy we krwi. Jest to wynik podobny do tego, ktory uzyskali pacjenci w grupie
kontrolnej, a stosujacy doustnie glibenklamid - lek stymulujacy wydzielanie insuliny przez
trzustke, stosowany w cukrzycy typu 2. Wyniki te wskazuja, ze Withania somnifera zawiera
efektywny regulator pozioméw glukozy we krwi i przez to moze by¢ pomocna w ich
kontrolowaniu w przebiegu cukrzycy’. Inne badania na modelu laboratoryjnym, z cukrzyca
doswiadczalng indukowana alloxanem (substancja niszczaca komoérki beta wysp
trzustkowych) wykazaty, ze ekstrakt z lisci i korzeni tej rosliny znaczaco normalizuje poziom
glukozy obecnej w moczu oraz tkankowego glikogenu'.

Ashwagandha w tradycji

Ashwagandha od stuleci wykorzystywana jest przez tradycyjna medycyne wschodu:
ajurwede, siddhe i unani. Przyktadowo: w ajurwedzie ashwagandhe mozemy spotka¢ w
ponad 200 recepturach. Miedzy innymi w mieszankach: Ashwagandha churna uzywanej
podczas terapii choréb stresopochodnych, m.in. zapalenia stawow, nadci$nienia tetniczego,
Saraswati churna - ktéra stosowana jest w przypadku schorzen neurologicznych, czy
Ashwagandha lehyam wykorzystywanej gtdwnie w celu odmtodzenia, dodania energii i
wspomagania sprawnosci seksualnej mezczyzn®.

Na potrzeby medycyny naturalnej wykorzystywane sa wszystkie czesci ashwagandhy:
korzenie, liscie, kwiaty, ziarna i owoce. W przypadku korzeni najbardziej pozadane sa te
mtode (nastepnie podlegajace procesowi suszenia), bo z czasem maleje w nich zawartosc
sktadnikéw aktywnych, a po 2 latach roslina catkowicie traci swoje lecznicze wtasciwosci.
Liscie - gorzkie w smaku - znajduja zastosowanie w przypadku goraczki, bolesnych
obrzekow. Kwiaty wykazuja wlasciwosci Sciggajace, oczyszczajace, diuretyczne
(moczopedne), sa takze uwazane za afrodyzjak. Ziarna uznaje sie za surowiec dziatajacy
przeciwpasozytniczo, zwiekszajacy liczbe plemnikow, a takze wykorzystuje sie go do
usuwania biatych plamek z rogéwki. Z kolei wyciag z owocéw dziala na réznego rodzaju
guzy, czyraki, wrzody skory oraz skrofuloze (gruzlica weztow chtonnych).

Bezpieczenstwo stosowania

» Ashwagandha i wytwarzane z niej produkty w wiekszosci badan wykazuja pozytywny

www.solgar.pl Ashwagandha



profil bezpieczenstwa’. Mimo najprawdopodobniej niewielkiej szkodliwosci jej
sktadnikéw, nalezy zachowa¢ duza ostroznosc, szczegdlnie podczas przyjmowania
wysokich porcji i ekstraktéw o wysokim stezeniu.

» W czasie stosowania ashwagandhy nie nalezy spozywac¢ alkoholu.

Optymalna suplementacja ashwagandha

» Zaleca sie stosowanie produktow wysokiej jakosci, w standaryzowanej formie (z

okreslonymi zawartosciami sktadnikow aktywnych), umieszczonych w opakowaniach ze
szkta farmaceutycznego, ktore chroni delikatne sktadniki ashwagandhy przed
dzialaniem czynnikow zewnetrznych. Najwyzszej jakosci preparaty w butelkach z
ciemnego szkla farmaceutycznego sa standaryzowane, hipoalergiczne i nie zawieraja
zadnych sztucznych dodatkéw konserwujacych, barwigcych, czy smakowych. Preparaty
zawierajace ashwagandhe najlepiej nabywac¢ w aptece, farmaceuta z pewnoscia
doradzi, co do rodzaju preparatu, mozliwosci zastosowania i sposobu spozywania.

» Typowa porcja suplementacyjna ekstraktu z korzenia ashwagandhy wynosi 300 mg

dziennie.
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