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WISSENSWERTES UBER
ASHWAGANDHA

Verbreitung

er lateinische Name von Ashwagandha ist Withania somni-

fera, was auf die Inhaltsstoffe der Withanolide hinweist und
auf die schlaffordernde Wirkung der Pflanze. Andere Namen
sind Indischer Ginseng oder Indische Winter-Kirsche. Tatsach-
lich haben die Hauptwirkstoffe in Ashwagandha eine dhnliche
Wirkung wie die Ginsengolide im Koreanischen Ginseng, ohne
jedoch beim Absetzen Entzugserscheinungen auszulésen. Weitere
Namensgebungen sind Asgandh in Hindi, Amukkara auf Tamil,
Babman im Arabischen, Ba-dzi-gandba in Tibet und Bldbebdger
auf Dénisch.

Ashwagandha kann man wild in den trockeneren Gebieten von
Indien, Afghanistan, Pakistan und Sri Lanka finden. Auch im
Mittelmeergebiet, in Gegenden Australiens, China, dem Mittle-
ren Osten, in Amerika, auf den Kanarischen Inseln und in Afrika,
zum Beispiel am Kap der Guten Hoffnung, gibt es Vorkommen.
Urspriinglich oder endemisch ist die Pflanze in Indien, Pakistan
und Sri Lanka.” Man findet die Heilpflanze bis auf 1700 Hohe
in der Himalayaregion. Fiir medizinische Zwecke wird Ashwa-
gandha in allen Gegenden Indiens angebaut und findet sich in
mehr als 200 Rezepten der Ayurveda-Medizin.!" Die Bundesstaa-
ten Bajasthan, Rajputana, Punjab, Uttar Pradesh, Jammu, Mum-
bai und Manasa sind die Hotspots des Ashwagandha-Anbaus."”
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WISSENSWERTES UBFR ASHWAGANDHA
Botanik

Von den 23 Withania-Arten aus der Familie der Nachtschat-
tengewdchse hat nur Withania somnifera eine medizinische Be-
deutung.?’ Withania sommnifera ist ein immergruner, aufrecht
wachsender und behaarter Strauch, der bis zu 1,5 Meter Hohe
erreichen kann. Die Blitter sind oval und etwa zehn Zentimeter
lang. Die Bluten sind griinlich oder hellgelb mit einer Linge von
etwa einem Zentimeter. Etwa fiinf Bliten stehen in einer ach-
selstindigen Dolde zusammen. Die Friichte bestehen aus runden
Beeren von ungefihr sechs Millimetern Durchmesser. Im Reife-
zustand werden sie leuchtend rot und bleiben mit der Bliitenhiille
verbunden. Die Samen sind gelb und nierenférmig und 2,5 Milli-
meter grof$ im Durchmesser. Die Wurzeln sind zylindrisch ge-
formt und fleischig. Sie wachsen senkrecht ohne Seitenwurzeln
in die Erde und sind zehn bis zwanzig Zentimeter lang mit einem
Durchmesser von sechs bis zehn Millimetern. Die Rindenhaut
ist braunlich-weifs, und das Innere ist cremeweifs. Die Wurzeln
riechen stark und schmecken bitter.?!
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ASHWAGANDHA

Verschiedene Chemotypen

Als Chemotypen werden Variationen einer Pflanze mit Unter-
schieden in der Zusammensetzung der Inhaltsstoffe bezeichnet.
In jeder Variante gibt es eine therapeutisch relevante Leitsubstanz.
Der Chemotyp kann erst nach der Analyse der Inhaltsstoffe be-
stimmt werden. Es gibt bei Ashwagandha die drei Chemotypen I,
IT und II. Die Unterscheidung beruht auf den unterschiedlichen
Withanoliden, die in den Pflanzen zu finden sind. Withaferin A
und Withanolid D sind im Chemotyp I dominierend. Chemotyp
I kommt vorwiegend in Indien vor, aber auch im siidlichen und
zentral gelegenen Israel. Der Chemotyp II kommt vor allem in
Italien vor, aber auch in Gegenden Indiens und Israels. Beim Che-
motyp II dominiert Withanolid D. Beim Chemotyp III sind die
Withanolide E und F dominierend.

26

2024_04_24_Simonsohn, Ashwagandha_BB_EW.indd 26 29.04.2024 16:09:26



WISSENSWERTES UBER ASHWAGANDHA
Ashwagandha fir Hobbygdrtner

Die mehrjihrige wirmeliebende Pflanze kann in kithleren Re-
gionen als einjihrige Pflanze angebaut werden, die Samen dazu
gibt es im Internet. Die Ashwagandha-Setzlinge sollte man wie
bei Tomaten in Innenrdumen vorziehen und erst auspflanzen,
wenn die Nichte frostfrei sind. Agatha Noveille gibt in Alles
iiber Adaptogene den Tipp, dass die Wurzeln zur vollen Reife
zwar 200 Tage benotigen, aber bereits 100-tagige Wurzeln aus-
reichend entwickelt sind, um geerntet zu werden.?> Die Pflanze
liebt es sonnig und bevorzugt basische Boden.

Anwendung in der Volksmedizin

Die Massai in Afrika nutzen die gekochten Beeren bei Befall mit
Ringwiirmern und den Blattsaft bei Bindehautentziindungen. Die
Friichte und Samen werden in Afrika verwendet zur Milchgerin-
nung, um Kise herzustellen. Die Samen verwendet man ebenfalls
als Mittel zur Stiarkung der Kaumuskulatur. Eine Abkochung der
Rinde wird in Lesotho innerlich bei Asthma und dufSerlich bei
Dekubitus (Wundliegen) eingesetzt. Die zarten Sprosslinge isst
man in Indien als Gemiise.?* Uber die Anwendung von Ashwa-
gandha in der Ayurveda-Lehre finden Sie ein eigenes Kapitel.
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