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Ashwagandha - ein naturlicher Helfer bel
Stress, Angstzustanden und Schlafproblemen

Stress ist eine aus evolutionarer Sicht sinnvolle und naturliche Reaktion auf eine potenziell
heikle Situation. In der modernen Gesellschaft haben sich die Grinde fur Stress etwas
geandert. Fur viele Menschen gehdren Stress und innere Unruhe zum Alltag. Manchmal ist es
schwierig alles unter einen Hut zu bekommen: Haushalt, Familie, Arbeit, Freizeit... Das kann an
den Nerven zerren! Um dem wachsenden Stresslevel etwas entgegensetzen zu kénnen,
beschaftigen sich Forscher mit alternativen Lésungen fir ein Leben ohne Stress und Angst.

Stress aus biologischer Sicht erklart

Aus der Perspektive der biologischen und genetischen Entwicklung werden Stress und Angst als
Abwehrmechanismen bezeichnet, die bei der Reaktion auf eine prekédre Situation helfen. Eine
Stressreaktion ist ein gut entwickeltes und ausgepragtes physiologisches und neurologisches
Phanomen, das unter bestimmten Bedingungen lebenswichtig wird. Solche Reaktionen sind fir das
Uberleben eines Individuums wahrend eines kritischen Zustands unerlasslich.

Stress kann jedoch auch schadlich wirken. Eine anhaltende Stressreaktion auf umweltbedingte und
soziale Einfliisse kann die Entwicklung komplizierter Gesundheitsprobleme beglnstigen. Dazu kénnen
Bluthochdruck, Depressionen und Panikattacken, Gedachtnis- und Kognitionsstérungen,
Verdauungsprobleme, Erschopfungssyndrom oder auch Autoimmunerkrankungen zahlen.

Chronischer Stress kann nachhaltige Folgen haben

Stress kann entweder akut oder chronisch sein. Akuter Stress fiihrt zu vortibergehenden
physiologischen Veranderungen. Diese sind umkehrbar, wenn rechtzeitig die richtige Behandlung
erfolgt oder das Stresslevel entsprechend reduziert wird. So kann die Homdostase
(Gleichgewichtszustand der physiologischen Kérperfunktionen) innerhalb eines kurzen Zeitraums
wiederhergestellt werden. Andererseits kdnnen chronischer beziehungsweise lang anhaltender Stress
irreversible Gesundheitsprobleme mit schwerwiegenden Gesundheitsschaden hervorrufen. Aus
chronischem Stress kdnnen beispielsweise Zwangsstérungen (OCD), generalisierte Angststérungen
(GAD), schwere kardiovaskulare Probleme, Bluthochdruck, endokrinologische Probleme oder
viszerale Adipositas entstehen.

In der modernen Medizin gibt es zahlreiche Medikamente, die zur Behandlung bei anhaltendem Stress
und Angstzustdnden eingesetzt werden. Studien und Berichte deuten jedoch darauf hin, dass
ebendiese Medikamente aufgrund des veranderten und angepassten Verhaltens der
Versuchspersonen haufig zu einer Abhangigkeit fihren.

Stress ist mit einer veranderten hormonellen Sekretion von Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin
verbunden. Es ist bekannt, dass chronischer Stress den normalen Schlaf-Wach-Zyklus beeinflusst.
Das liegt an einem veranderten zirkadianen Cortisolspiegel.

Innere Anspannung und schlechter Schlaf

Stress, innere Anspannung und Angstzustdnde haben einen negativen Einfluss auf unser
Schlafverhalten, das Immunsystem sowie die Verdauung.



Viele Menschen kommen schlecht zur Ruhe und leiden unter Schlaflosigkeit, wenn sie gestresst und
angespannt sind. Das hat negative Folgen fur die Gesundheit. Wéhrend der Nachtruhe regeneriert
sich der Kdrper und baut neue Kraftreserven auf. Daher stammt auch das Sprichwort: ,Schlaf ist oft
die beste Medizin“. Schlaf starkt die Abwehrkrafte und unterstitzt das Immunsystem sowie den Korper
im alltaglichen Kampf gegen Infektionen.

Wéhrend des Schlafs sind unsere T-Zellen aktiv, die infizierte Zellen suchen und abttten.
Schlafentzug dagegen vermindert die Aktivitdt der T-Zellen. In einigen Studien haben Probanden
Erkaltungsviren bekommen. Die Studien haben einen Zusammenhang zwischen der Schlafdauer und
der Entwicklung einer Erkaltung festgestellt. Offen ist allerdings, ob der Zusammenhang zwischen
Erkaltung und Schlaf urséchlich ist. So kdnnten Probanden, die im Alltag weniger schlafen, einfach
mehr gestresst sein. Méglicherweise verursacht also der Stress das erhéhte Krankheitsrisiko.

Eine klare Erkenntnis gibt es dennoch: Je besser wir schlafen, umso effizienter kann unser
Immunsystem arbeiten!

Adaptogene - Hilfe aus der ayurvedischen Medizin

Die traditionelle ayurvedische Medizin hat eine bemerkenswerte Lésung fir solche lebensstilbedingten
biologischen und psychologischen Zusténde: Adaptogene. Das sind Kréauter, die die Reaktionen auf
Stress verbessern und dem Koérper bei der Anpassung an herausfordernde Situationen helfen.
Adaptogene kénnen physiologische Prozesse in Zeiten erhdhten Stresses normalisieren. Sie haben
eine stress-protektive Wirkung, indem sie die Homoostase tUber mehrere Wirkungsmechanismen
regulieren. AuBerdem kontrollieren die Adaptogene die Mediatoren der Stressantwort wie
beispielsweise Hitzeschockproteine, stress-aktivierte c-Jun N-terminale Proteinkinase (JNK-1),
Cortisol und Stickstoffmonoxid. Sie wirken dabei stimulierend ohne Korperfunktionen zu beeinflussen,
daher entsteht keine Abhangigkeit.

In der traditionellen Ayurveda und der Unani-Medizin werden die Wurzeln des Ashwagandha bereits
lange als Adaptogen verwendet. Ashwagandha (Withania somnifera (L.) Dunal) gehort zur
Pflanzenfamilie der Solanaceae. Die Aufrechterhaltung des allgemeinen Wohlbefindens und die
Verbesserung der Vitalitéat sind die Hauptvorteile dieser "Rasayana”. Adaptogene wie Ashwagandha
helfen auch gegen Miudigkeit. Klinische Studien belegen das alte Wissen aus der Antike und der
Ayurveda: Ashwagandha ist ein gut vertragliches Mittel, wenn es nach der empfohlenen Dosierung
eingenommen wird.

Pharmakologische Studien belegen, dass Ashwagandha ein Mehrzweckkraut ist und beispielsweise
entziindungshemmende, neuroprotektive, adaptogene, gedachtnisverbessernde sowie
schlafférdernde Eigenschaften hat. Eine an Mausen mit den wassrigen Suspensionen der
pulverisierten Ashwagandha-Wurzel durchgeflihrte Studie zeigte auRerdem eine Anti-Stress-Aktivitat.
Auch bei Menschen verbessert Ashwagandha-Wurzelextrakt Berichten zufolge das geistige
Wohlbefinden, das Essverhalten und reduziert Stress durch seine anpassungsfordernden
Eigenschaften zusammen mit der Aufrechterhaltung des normalen endokrinologischen
Gleichgewichts.

In Ashwagandha finden sich neben Alkaloiden und Anaferin auch Cuscohygrin, Nicotin, Tropin sowie
Withasomnin und Withanolide. Meist wird ein Extrakt aus der Wurzel gewonnen. Der standardisierte
Extrakt KSM-66 R enthalt die perfekte Mischung der Wirkstoffe der Ashwagandha-Wurzel.

Wie wirkt Ashwagandha bei Stress?

Sind wir gestresst schittet der Korper vermehrt das Stresshormon Cortisol aus. Es wird ins Blut
abgegeben und regt dort den Stoffwechsel an. Mittlerweile gibt es verschiedene Studien, die anhand
des Serum-Cortisol-Spiegels die Wirkung von Ashwagandha auf Stress untersucht haben. Bei
Einnahme von Ashwagandha kam es zu einer signifikanten Abnahme des Serum-Cortisol-Spiegels
und zu einer signifikanten Reduktion des Stressniveaus. Ashwagandha besitzt also eine Antistress-
Wirkung.



Der Einfluss von Ashwaganda auf die Schlafqualitat

Wie oben darstellt hat die Schlafqualitait stets einen Einfluss auf den allgemeinen
Gesundheitszustand. Schlafmangel kann erwiesenermalen zu verschiedenen Krankheitsbildern
fihren. Stress und Angstzustdnde stehen immer im Zusammenhang mit einer sinkenden
Schlafqualitat. Dies ist ein Kreislauf, denn besserer Schlaf hilft beim Abbau von Stress und Angsten,
wahrend schlechter Schlaf deren Entstehung begtinstigt.

Ashwagandha, auch Schlafbeere genannt, hat hierfir mehrere hilfreiche positive Eigenschaften: es
wirkt beruhigend auf das Nervensystem, hilft entspannter zu sein und besser zu schlafen. Es hat auch
einen positiven Einfluss auf die Schlafqualitat. Bei Einnahme von Ashwagandha wurde die
Schlafqualitat verbessert.

Fazit: Das hilft bei der Stressbewaltigung und Schlafproblemen

Entspannung und guter Schlaf hangen eng zusammen und bedingen sich gegenseitig. Beide haben
einen grolRen Einfluss auf das Immunsystem, das gerade in der dunklen Jahreszeit besonders
gefordert wird. Daher wird die Verbesserung eines Aspekts wahrscheinlich auch den anderen positiv
beeinflussen. Nehmen Sie sich aktiv Zeit fur Entspannung und versuchen Sie folgende Methoden:

e lockern Sie lhren Kérper durch Dehnlibungen und sanfte Bewegung
e schaffen Sie sich eine entspannende Schlaf-Umgebung

e Uben Sie sich in Achtsamkeit und Dankbarkeit

e freuen Sie sich Uber Erfolge und lachen Sie mdglichst viel

e machen Sie Atemiibungen

e unterstitzen Sie lhren Korper mit pflanzlichen Mitteln und Extrakten wie dem Adaptogen
Ashwagandha

Der Ashwagandha-Extrakt kann eine Erganzung zur Stress-Bewadltigung sein. Auch bei
Angstzustanden kann es hilfreich sein, auf die ayurvedische Heilpflanze zuriickzugreifen. Allerdings
werden daftir Dosen von 600 mg pro Tag bendétigt. Der Einfluss auf das Stressniveau und die
Schlafqualitat kann schon ab einer Einnahme von 250 mg pro Tag erreicht werden.

AbschlieRend kann gesagt werden, dass Ashwagandha das Stressniveau und den Cortisol-Spiegel
senkt, die Schlafqualitdt und Lebensqualitat verbessert und in héheren Dosen auch Angstzustande
reduziert.

Ashwagandha-Produkte finden Sie z.B. bei unserem Marktplatz-Partner Quintessence!
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