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Ashwagandha: Nicht von
Werbeversprechen blenden

Ashwagandha, auch Schlafbeere,
indischer Ginseng oder Winter-
kirsche genannt, gibt es mittler-
weile in diversen Formen zu
kaufen. Wurzel, Kraut oder Bli-
ten der Pflanze werden zu Pul-
ver, Kapseln, Tees und Tropfen
verarbeitet, die allerlei gesund-
heitliche Vorteile versprechen.

Die Verbraucherzentrale
Nordrhein-Westfalen hat 73
Produkte aus dem Einzel- und
Onlinehandel in einem Markt-
check gepriift und kommt zu
dem Schluss: Viele Werbever-
sprechen sind tibertrieben und
auf Risiken weisen die Hersteller
oft nicht hin.

Angebliche Wirkungen
sind nicht belegt

Ashwagandha wird als Nah-
rungsergdnzungsmittel beson-
ders von Influencern in sozialen
Medien angepriesen: Angeblich
sorgen die Inhaltsstoffe der
Pflanze, vor allem die Withanoli-
de, fiir innere Balance und
Stressresilienz und sollen den
Schlaf verbessern. Zudem helfe
die Pflanze bei Kopfschmerzen,
Tinnitus, Depressionen, Mus-
kelkater und Entziindungen.
Und Ashwagandha koénne gar
Krebszellen abtéten und den
Blutdruck senken - soweit die
vollmundigen Versprechen.
Laut dem Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) sind die
versprochenen positiven Wir-
kungen aber wissenschaftlich
nicht belegt. Und die Verbrau-
cherschiitzer stellen klar: Krank-
heitsbezogene Aussagen fiir Le-
bensmittel - dazu gehéren Nah-
rungserganzungsmittel - sind
sogar verboten. Heif3t: Man darf
Lebensmittel nicht mit Verspre-

P = B
Ashwagandha-Praparate versprechen zahlreiche Vorteile - doch die positiven Wirkungen sind wissen-

schaftlich nicht belegt.

chen in Bezug auf Krankheiten
bewerben.

Oft fehlen Warnhinweise - wer
Ashwagandha meiden sollte

Es ist nicht nur fraglich, ob Ash-
wagandha tatsdchlich positiv
wirkt. Im Gegenteil: Seit 2024

wird es von europdischen Le-
bensmitteliitberwachungsbehor-
den als moglicherweise gefihr-
lich eingestuft, so die Verbrau-
cherzentrale. Auf den meisten
Produkten findet man aber kei-
ne entsprechenden Warnhin-
weise.
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Als Nebenwirkungen kénnten
Ubelkeit, Schlifrigkeit, Kopf-
schmerzen, Schwindel oder
Hautreaktionen auftreten.
Auflerdem sind Wechselwirkun-
gen von Ashwagandha-Pripara-
ten mit Medikamenten moglich.
Laut BfR betrifft das etwa Anti-

lassen

diabetika, Blutdrucksenker und
Immunsuppressiva. Wer solche
einnimmt, sollte drztliche Riick-
sprache halten, bevor er oder sie
Ashwagandha einnimmt.
Grundsatzlich rat das BfR be-
stimmten Personen von Ashwa-
gandha ab:
¢ Kindern
¢ Schwangeren und Stillenden
e Personen, die eine Erkrankung
der Leber haben oder hatten
Laut Verbraucherzentrale
NRW sollten auch Frauen mit
Kinderwunsch auf Ashwagand-
ha verzichten, weil es das Fehlge-
burtsrisiko erhohen konnte. His-
torisch sei die Pflanze bei Abtrei-
bungen verwendet worden.

Unklare Zutaten und zu hohe
Dosierungen

Die Verbraucherschiitzer be-
mangeln im Marktcheck zudem,
dass die verschiedenen Produkte
ganz unterschiedliche Zutaten
haben und nur gut ein Viertel
den genauen Gehalt an Ashwa-
gandha oder Withanoliden an-
gibt. Laut BfR kommen die
Unterschiede daher, dass nicht
immer die gleichen Pflanzenteile
verwendet werden und es unter-
schiedliche Verfahren bei der
Herstellung gibt.

Ein weiterer Kritikpunkt: Die
meisten Praparate sind zu hoch
dosiert. Zwar gibt es in Deutsch-
land noch keine verbindliche
Hochstdosierung. Doch die Ver-
braucherschiitzer haben sich an
der in Polen geltenden Tages-
hochstdosierung von zehn Milli-
gramm Withanolide orientiert
und festgestellt, dass die Dosis in
den Ashwagandhaprodukten im
Schnitt viereinhalbmal so hoch
ist. (dpa)

Vorhersage

Temperaturen steigen.

Biowetter

nach.

Bauernregel

Trend nach oben!

Am Wochenende bleiben die Temperaturen
fur die Jahreszeit noch recht kuihl, wobei es am
Sonntag bereits leicht aufwarts geht. Fiir die
kommende Woche deutet sich eine stabilere
Wetterlage an. Es wird recht freundlich und die

Atemwegsbeschwerden und Rheuma sind
nicht ausgeschlossen. Daher ist es wichtig, auf &
warme Kleidung zu achten und sich moglichst
gesund zu ernahren. Wahrscheinlich lassen die
Beschwerden bei Wetterfiihligkeit insgesamt

Die kalt’ Sophie, die bringt zum Schluss ganz
gern noch einen Regenguss. (15.5.)

Das Wochenwetter wird

prasentiert von
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