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Dziesięć korzyści ze stosowania 
preparatów z ashwagandhą 
Ten benefits of using Ashwagandha preparations
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 Streszczenie: Withania somnifera, znana również jako ashwagandha lub indyjski żeń-szeń, stanowi jedną 

z najważniejszych roślin stosowanych w medycynie ajurwedyjskiej. Jej składniki wykazują działanie przeciwu-
tleniające, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwzapalne i cytotoksyczne. Ekstrakty z ashwagandhy mają prozdro-
wotne właściwości, głównie przeciwstresowe i przeciwlękowe, łagodzą również objawy depresji i bezsenności. 
Obecnie obserwuje się duży wzrost zainteresowania tym surowcem. Dłuższa suplementacja jest ogólnie uwa-
żana za bezpieczną. Ekstrakty z W. somnifera mogą być zatem stosowane w łagodzeniu stresu, lęku i bezsen-
ności oraz w celu ogólnej poprawy odporności organizmu.  

 Keywords: Ashwagandha, sedative, stress-relieving, sleep quality.
 Abstract: Withania somnifera, also known as ashwagandha or Indian ginseng, is one of the most import-

ant plants used in Ayurvedic medicine. Its ingredients have antioxidant, antimicrobial, anti-inflammatory and 
cytotoxic properties. Ashwagandha extracts have a number of health-promoting properties, mainly an-
ti-stress and anti-drug properties, they also alleviate the symptoms of depression and insomnia. Currently, 
there is a significant increase in interest in this medicinal plant. Longer-term use is generally considered 
safe. W. somnifera extracts can therefore be used to relieve stress, anxiety and insomnia, and to generally 
improve the body's immunity. 

 Wprowadzenie
Współczesność niesie wyzwania związane m.in. 
ze skomplikowanymi interakcjami rozwijających 
się technologii oraz mediów społecznościowych. 
Środki komunikacji zmieniają każdą część nasze-
go życia tak szybko, że dostosowanie się do nich 
może być trudne. Organizm ludzki reaguje na 
bodźce zakłócające równowagę psychosomatycz-
ną  zjawiskiem stresu. Długotrwały stres prowadzi 
do lęku, depresji i bezsenności. Stanowi też duże 
wyzwanie dla układu odpornościowego. Obniżo-
na odporność czyni organizm bardziej podatnym 
na infekcje i choroby. Stres może być przyczyną 

chorób układu sercowo-naczyniowego, cukrzycy, 
otyłości, problemów skórnych czy zaburzeń hor-
monalnych, zwiększa też ryzyko schorzeń auto-
immunologicznych. Dlatego bardzo ważne jest 
wzmocnienie układu odpornościowego, aby lepiej 
radził sobie z czynnikami stresogennymi. 

Obecnie coraz więcej osób szuka profesjonal-
nej pomocy, by zapobiegać lub łagodzić skutki 
stresu. Stosowanie dostępnych na rynku leków 
o działaniu uspokajającym i przeciwstresowym 
często jest związane z działaniami niepożądany-
mi. Dlatego wielu pacjentów szuka terapii alter-
natywnych w fitomedycynie.
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 Adaptogeny
Adaptogeny to zioła poprawiające zdolność ra-
dzenia sobie ze stresem. W okresach wzmożo-
nego stresu normalizują procesy fizjologiczne 
organizmu i pomagają mu przystosować się do 
zmian [1]. 

Do roślin adaptogennych zaliczana jest ash-
wagandha (Withania somnifera), znana jako 
indyjski żeń-szeń lub zimowa wiśnia. Stosowa-
na jest od wieków w ajurwedzie, tradycyjnym 
systemie medycyny w Indiach. Jest to wiecznie 
zielony, prosty, rozgałęziony krzew pochodzący 
z zachodnich Indii i regionów śródziemnomor-
skich. Korzenie rośliny uważane są za najważ-
niejszą jej część, ponieważ są bogate w sub-
stancje bioaktywne, zwłaszcza witanolidy, które 
odpowiadają za właściwości lecznicze W. somni-
fera. [2, 3] Związki te występują także w mniej-
szej ilości w innych częściach rośliny. 

W medycynie ajurwedyjskiej ashwagandha 
stosowana jest w leczeniu wielu chorób [4].

Ekstrakty otrzymywane z korzeni i liści używa-
ne są w terapii takich schorzeń jak ból reumatyczny 
(w tym w zapaleniu stawów), zaburzenia poznaw-
cze, zaburzenia lękowe i stresowe, niepłodność 
męska oraz w poprawie wydolności fizycznej. 

Obecnie obserwuje się wzrost zainteresowa-
nia ashwagandhą w postaci suplementów diety. 
Ekstrakty z korzenia, liści lub ich kombinacja są 
oferowane w wielu postaciach, ale najpowszech-
niejsze to pigułki i kapsułki. Badania wykazały, 
że ekstrakty te wykazują właściwości przeciwza-
palne, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowo-
tworowe, przeciwstresowe, przeciwutleniające 
i immunomodulujące [5]. Uważa się, że wita-
nolidy, główne biologicznie aktywne składniki 
korzeni i liści, odpowiadają za większość funkcji 
biologicznych ashwagandhy. 

 Dziesięć korzyści ze stosowania 
ashwagandhy dla układu nerwowego
1.	 Ashwagandha zaliczana jest do roślin o wła-

ściwościach adaptogennych. Zawierają 
one składniki mające zdolność normalizowa-

nia funkcji organizmu i wzmacniania układów 
zagrożonych stresem. Adaptogeny chronią 
organizm przed negatywnym wpływem śro-
dowiska i wywołanych przez niego stanów 
stresowych, zwiększają odporność na sze-
rokie spektrum niekorzystnych czynników 
biologicznych, chemicznych i fizycznych [6].

2.	 Ekstrakty z W. somnifera wykazują właści-
wości przeciwstresowe. Suplementacja 
normalizuje markery stresu (np. obniża po-
ziom kortyzolu w surowicy w porównaniu do 
placebo) i jego objawy. Postuluje się, że za 
efekt antystresowy odpowiada kilka mecha-
nizmów, w tym redukcja glikokortykostero-
idów, kortyzolu i kortykosteronu, oraz ogól-
na poprawa odporności organizmu poprzez 
działanie immunostymulujące i przeciwza-
palne [3].

3.	 Ashwagandha wykazuje również właści-
wości zmniejszające uczucie lęku. 
W badaniach wykorzystywano ekstrakty z liści 
i korzenia, a efekty analizowano na podsta-
wie kwestionariuszy do oceny nasilenia lęku 
wypełnianych przez uczestników. Poprawę po 
suplementacji zaobserwowano w większości 
badań. Za działanie przeciwlękowe prawdo-
podobnie odpowiedzialny jest wpływ na układ 
receptora GABA. Wskazuje się także na rolę 
właściwości przeciwutleniających i przeciwza-
palnych ekstraktów ze względu na to, że w pa-
togenezie stanu lękowego bierze udział stres 
oksydacyjny indukujący stan zapalny [4].

4.	 Stosowanie ashwagandhy powoduje tak-
że łagodzenie stanów depresyjnych. 
W badaniach z udziałem ludzi zastosowano 
wodne i wodno-alkoholowe ekstrakty z li-
ści i korzenia, w ilościach 240–1000 mg na 
dobę przez 8,5 tygodnia. Efekt ich działania 
oceniono na podstawie wypełnianych przez 
pacjentów kwestionariuszy, m.in. skali stre-
su depresyjnego i lękowego DASS. Wyni-
ki tych badań sugerują, że suplementacja 
może być korzystna w przypadku zaburzeń 
depresyjnych [4].
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5.	 Wiele badań poświęcono wpływowi wycią-
gów z W. somnifera na poprawę jakości 
snu. Wykazano klinicznie korzystny wpływ 
ekstraktu z ashwagandhy w porównaniu 
z placebo na poprawę snu. Zaobserwowano 
niewielką, ale znaczącą poprawę ogólnego 
snu. Oceniano takie parametry jak opóźnie-
nie zasypiania, całkowity czas snu, czas bu-
dzenia się po zaśnięciu i efektywność snu. 
Skutki były bardziej widoczne u dorosłych, 
u których zdiagnozowano bezsenność. Daw-
ka lecznicza wynosiła  ≥ 600 mg/dobę, czas 
trwania leczenia ≥ 8 tygodni [7].

6.	 Badania na zwierzętach wykazały, że oprócz 
poprawy snu ashwagandha łagodzi też nieko-
rzystne skutki związane z brakiem snu. Szczu-
rom podawano wodny ekstrakt z W. somnifera 
przez 15 dni, po czym pozbawiano je snu na 
12 godzin. Zwierzęta, którym podano ekstrak-
ty, wykazywały lepszą zdolność uczenia się 
i pamięci oraz utrzymały funkcje motoryczne 
w porównaniu z nieleczonymi szczurami po-
zbawionymi snu. W mysim modelu pozbawie-
nia snu wstępne leczenie ekstraktem z korze-
nia chroniło przed utratą masy ciała wywołaną 
brakiem snu, zmniejszeniem zachowań przy-
pominających lęk w porównaniu z nieleczony-
mi myszami pozbawionymi snu [8].

7.	 W ostatnich latach pojawiły się doniesienia 
wskazujące na rolę W. somnifera we wspo-
maganiu leczenia chorób neurodegene-
racyjnych, takich jak choroba Parkinsona, 
Huntingtona i Alzheimera. Badania na mode-
lach zwierzęcych wskazywały na rolę głów-
nych składników aktywnych ekstraktu, jak 
witanon, witaferyna A i witanolid A [9].

8.	 Badania potencjalnej roli W. somnifera w le-
czeniu zaburzeń poznawczych wykazały, że 
stosowanie ekstraktu wpłynęło na poprawę 
pamięci ogólnej oraz słuchowo-werbalnej 
pamięci roboczej. Wykazano także znaczne 
polepszenie funkcji wykonawczych, utrzy-
mywania uwagi i szybkości przetwarzania 
informacji [10].

9.	 Suplementacja ashwagandhą wpływa zna-
cząco na poprawę jakości życia pacjenta 
poprzez zmniejszenie objawów zmęczenia, 
bezsenności, lęku oraz poprzez polepszanie 
funkcji poznawczych [7].

10.	Badania kliniczne z użyciem ashwagan-
dhą nie wykazały niepożądanych skut-
ków zdrowotnych podczas długotrwałego 
(do jednego roku) podawania preparatów 
(z wyjątkiem kobiet w ciąży). Ze względu 
na szerokie działanie biologiczne wskazana 
jest konsultacja z lekarzem lub farmaceutą 
przed rozpoczęciem przyjmowania prepara-
tów. Biorąc pod uwagę, że W. somnifera jest 
włączana do szerokiej gamy dostępnej na 
rynku żywności i napojów, konieczne może 
być dokładniejsze rozważenie całkowitego 
dziennego spożycia takich produktów przez 
konsumentów [5].

 Podsumowanie
Stosowanie suplementów diety zawierających 
Withania somnifera może być korzystne dla 
osób narażonych na długotrwały stres związany 
z pracą zawodową czy problemami w życiu oso-
bistym. Może być także pomocne dla pacjentów 
cierpiących na bezsenność, stany lękowe czy 
depresyjne. Ekstrakt z korzenia ashwagandhy 
o pełnym spektrum działania bezpiecznie i sku-
tecznie poprawia odporność człowieka na stres, 
a tym zwiększa samoocenę jakości życia. 
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