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A planta Ashwagandha é muito consumida hé séculos nas medicinais tradicionais indianas e chinesa. Veja abaixo como tomar corretamente para ter todos os beneficios em sua saide. Ja ouviu falar na Ashwagandha? Ela também é conhecida como ginseng indiano ou cereja de inverno.No entanto, a maior parte dos brasileiros ndo conhece esta planta
medicinal, que é mais comum nos paises asiaticos, como a India.A Ashwagandha tem alguns usos na culindria, mas é exatamente na medicina que ele se destaca.E utilizada em medicinas tradicionais asidticas ha centenas de anos e é eficaz, como vocé veré aqui nesta publicacao. Indice - Contetido do artigo: ToggleEm nossas pesquisas, nao
encontramos marcas nacionais confiaveis que merecessem destaque.Das importadas temos a Ashwagandha da marca Now Foods, uma das empresas americanas mais antiga e confidvel na comercializacdo de produtos naturais.Também tem destaque para o suplemento da Life Extension bastante vendida na lojas.O que é Ashwagandha?Especialista
fala um pouco sobre a planta Ashwagandha:Leia também: + Tribulus Terrestris: Para que serve, Beneficios e Como tomar+ Maca peruana, qual a melhor marca? Para que serve? FUNCIONA?+ DHEA: O que é, 13 Beneficios, Como tomar e Depoimentos (antes e depois)+ Catuaba: O que é, 12 Beneficios e Como tomarPois bem, como foi dito até agora,
a Ashwagandha é uma planta medicinal.O seu nome cientifico é Withania somnifera e ela é, atualmente, utilizada para tratar uma série de doengas e problemas de satide.Ha séculos a Ashwagandha é utilizado como fitoterapico, porque tem a capacidade de aumentar as energias fisicas e mentais, de acordo com as medicinas orientais. No herbalismo
ocidental, é utilizada sobretudo contra o estresse.OrigemA planta Ashwagandha é muito utilizada nas medicinais tradicionais indianas e chinesa, além da aiurvédica.E mais comum em paises como a india, o Nepal, a China e o Yemen, o que explica também sua popularidade nestas medicinas.Para que serve?De forma geral, a Ashwagandha serve para
tratar problemas do corpo e da mente.Por isso, serve tanto para sintomas como o cansaco e a fadiga até outros, como é o caso do estresse.Veja abaixo para que serve o Ashwagandha:Serve para o aumento dos niveis energéticos;Serve para diminuir a fadiga;Serve para melhorar o desempenho sexual;Combate a insonia te proporcionando uma étima
noite de sono;Ajuda a estimular o sistema nervoso central;Serve para regular o humor.IndicagoesAshwagandha é indicada para uma série de fatores, dependendo do que o paciente necessita. Como fitoterapico que é, seus efeitos colaterais sdao minimos, enquanto oferece grandes beneficios. Veja as principais recomendagoes:Para quem precisa
aumentar o desejo sexual e diminui a impoténcia;Para quem sofre com a fraqueza, a fadiga e o cansago;Para quem sofre de doencas que prejudicam o sistema imune;Para quem sofre com estresse e ansiedade.10 Beneficios ao consumir a AshwagandhaSeguindo as orientacées do uso de Ashwagandha, temos os seus beneficios.Eles surgem, sobretudo,
da acdo antioxidante da planta, que combate os radicais livres e auxilia no funcionamento do organismo.1. D4 mais energiaA Ashwagandha diminui o excesso do hormonio cortisol. Isto, como consequéncia, acaba tendo um efeito energético consideravel.2. Ajuda no ganho de massa muscularTambém em funcao da reducgéo do cortisol, a Ashwagandha
tem um efeito positivo para quem busca a hipertrofia muscular. Isto porque é o cortisol um dos responsaveis pela conversao da testosterona em estrogénio. Sem essa conversao, vocé tem um indice maior de testosterona no organismo.3. Combate o estresse mental e relaxaO préprio nome cientifico da planta, que é Withania somnifera, ja indica seu
efeito relaxante. Somnifera é derivado do latim, e significa que a planta é uma indutora do sono.4. Ajuda a dormir melhorPor esse mesmo efeito relaxante, a planta também auxilia vocé a ter noites melhores de sono.5. Aumenta o desejo sexualNa medicina tradicional oriental, a planta é responsavel também para aumentar libido e combater problemas
de desejo sexual. Dessa forma, também ¢ auxiliar no tratamento contra a impoténcia.6. Fortalece o sistema imunolégicoOutro efeito benéfico da Ashwagandha é fortalecer o sistema imune. Dessa maneira, seu corpo fica mais forte contra infecgdes de agentes nocivos.7. Controla o colesterol Esta planta também auxilia o funcionamento do sistema
cardiovascular, por reduzir os indices do ruim (LDL) ao mesmo tempo que contribui para a melhora do bom (HDL).8. Acdo anti-inflamatériaExistem estudos que precisam ser mais aprofundados, mas que mostram que essa planta possui efeito anti-inflamatério. 9. Melhora da memoéria e das funcbes cognitivasExistem mais de um estudo, mas vamos
cintar esse aqui, onde mostra que essa erva promoveu melhoras significativas no aumento da memoria imediata e geral. Além de melhor desempenho na funcéo executiva, atengao sustentada e velocidade de processamento de informagoes. 10. No auxilio do tratamento de hipotireoidismoEstudos mostram que o tratamento com ashwagandha pode
ser benéfico para a normalizacao dos indices tireoidianos em pacientes com hipotireoidismo subclinico.Ainda carece de mais estudos para comprovacao e nao deve substituir a medicacdo indicada pelo médico.Leia também: + Citrus Aurantium emagrece? Para que serve? Quais efeitos colaterais?+ Ginkgo Biloba: Para que serve, 16 Beneficios e Como
tomarDosagem recomendada e como tomarA dosagem recomendada e como tomar Ashwagandha depende da indicacdo de um profissional, como um médico ou nutricionista. Da mesma forma, cada fabricante costuma recomendar uma forma de usar.Ainda assim, normalmente ha indicacdes padronizadas. Costuma-se tomar uma dosagem de 500 mg
ao dia, dando preferéncia a ingestao de Ashwagandha no periodo da manha, junto com o café.Possiveis efeitos colaterais da AshwagandhaDe modo geral, sdo raros os efeitos colaterais de Ashwagandha. Eles sao mais comuns em quem toma uma dosagem maior do que a recomendada, portanto evite isto. Ainda assim, podem acontecer em qualquer
cas0.0s efeitos adversos mais comum sdo azia, diarreia, dores de cabeca, ndusea e vomito. Caso sinta algum desses sintomas e associe com a planta, interrompa o uso e procure o profissional que o indicou.ContraindicagbesAshwagandha é contraindicada para gestantes, lactantes, pacientes com doengas autoimunes ou com doencas cronicas e
pacientes que tomem remédios para dormir. Se vocé for idoso ou tiver alguma doenca crénica, consulte o médico antes de comecar a tomda-la. Conclusdao com breve resumo:Qual melhor horario para tomar Ashwagandha?Os principais fabricantes recomendam tomar o Ashwagandha sem 1 capsula no café da manha com a dosagem recomendada. Veja
aqui no artigo qual a dosagem recomendada para vocé.Quais sdo beneficios? Para que serve a raiz Ashwagandha?Dentre os principais podemos destacar: Fornecer mais energia ao longo do dia; Reduz o cortisol, ideal para quem deseja ganhar massa muscular; Combate o estresse Melhor noite de sono; Aumento da libido; Aumento o sistema
imunolégico; Diminui o colesterol ruim;Qual a melhor marca de Ashwagandha?Pesquisamos os principais féruns, reviews de produtos e depoimentos de quem ja tomou o suplemento, e separamos as principais marcas. Veja quais foram aqui no artigo Share — copy and redistribute the material in any medium or format for any purpose, even
commercially. Adapt — remix, transform, and build upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the license terms. Attribution — You must give appropriate credit , provide a link to the license, and indicate if changes were made . You may do so in any reasonable manner, but
not in any way that suggests the licensor endorses you or your use. ShareAlike — If you remix, transform, or build upon the material, you must distribute your contributions under the same license as the original. No additional restrictions — You may not apply legal terms or technological measures that legally restrict others from doing anything the
license permits. You do not have to comply with the license for elements of the material in the public domain or where your use is permitted by an applicable exception or limitation . No warranties are given. The license may not give you all of the permissions necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, privacy, or
moral rights may limit how you use the material. A ashwagandha é utilizada para ajudar a melhorar o desempenho fisico e mental e reduzir a ansiedade, podendo ser indicada em casos de estresse ou cansaco generalizado. Essa planta medicinal, conhecida popularmente como ginseng indiano, é rica em alcaloides, lactonas e saponinas, que possuem
propriedades calmantes, anti-estresse e anti-inflamatorias Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico A parte normalmente utilizada da ashwagandha € a raiz, que pode ser usada na forma de chd, capsulas ou liquido, e pode ser encontrada em ervandrios, lojas de produtos naturais, farmécias de manipulacédo, mercados e
algumas feiras livres. A ashwagandha, de nome cientifico Withania somnifera, deve ser usada sempre com orientacdo de um médico ou outro profissional de saide que tenha experiéncia com o uso de plantas medicinais, ja que quando consumida em excesso pode causar dor de cabecga ou diarreia, além de nao ser indicada para mulheres gravidas ou
que estejam amamentando. Este contetido é informativo e ndo substitui o aconselhamento médico. Nao interrompa qualquer tratamento sem orientacao adequada. Principais beneficios A ashwagandha possui propriedades anti-hiperglicémicas, anti-inflamatoérias, antioxidantes, calmantes e ansioliticas e, por isso, garante diversos beneficios para a
saude, sendo os principais: 1. Aumentar o desejo sexual Alguns estudos mostram que a ashwagandha pode ajudar a aumentar o desejo sexual pois ajuda a regular horménios promovendo um melhor funcionamento dos 6rgaos reprodutivos, como melhor lubrificacdo feminina e satisfacdo no contato intimo. Além disso, a ashwagandha pode ajudar a
reduzir o estresse e a ansiedade, que muitas vezes estdo associados a uma diminuicao do desejo sexual em mulheres e homens. Assim, essa planta também pode aumentar o desejo sexual. 2. Aumentar a fertilidade De acordo com alguns estudos a ashwagandha pode ajudar a aumentar a fertilidade em homens, por aumentar a producao de
testosterona, o que leva a um aumento da quantidade e da motilidade dos espermatozoides. Além disso, em mulheres, a ashwagandha também pode ajudar a aumentar a fertilidade, pois melhora o equilibrio hormonal, promovendo um melhor funcionamento dos 6rgaos reprodutores, além de fortalecer o itero de mulheres que ja tiveram aborto. No
entanto, ainda sdo necessarios mais estudos que comprovem esse beneficio. 3. Diminuir o estresse e a ansiedade A ashwagandha possui substancias na sua composigédo, como sitoindosideos e acilsterilglicosideos com agédo adaptogénica, que ajuda a diminuir o estresse e a ansiedade, diminuindo a producgéo de cortisol que é um hormoénio liberado em
maiores quantidades em periodos de estresse. Além da acdo adaptogénica, a ashwagandha também tem substancias que atuam no sistema nervoso central da mesma forma que o neurotransmissor GABA, o que ajuda a aumentar a sensacao de relaxamento do corpo e diminuir os sintomas de ansiedade e estresse como agitacao, nervosismo, cansago
mental ou dificuldade de concentracdo. 4. Combater a insonia A ashwagandha pode ajudar a melhorar a qualidade do sono e reduzir a ansiedade que muitas vezes pode causar dificuldade para dormir. Desta forma, essa planta medicinal pode ser util para ajudar a combater a insonia. Além disso, ao melhorar a qualidade do sono e combater a inso6nia,
essa planta medicinal também ajuda a melhorar os niveis de energia e o estado de alerta durante o dia. 5. Melhorar a memoria Um estudo realizado em adultos tomando 600 mg do extrato de ashwagandha por dia, durante 8 semanas, mostrou que essa planta medicinal pode ajudar a melhorar a memoria, a atengédo e a velocidade de processamento da
informacéao pelo cérebro. Além disso, devido seus efeitos antioxidantes, a ashwagandha pode ajudar a diminuir os danos causados pelos radicais livres no cérebro, contribuindo para melhorar seu funcionamento e a capacidade cognitiva e motora. Apesar da ashwagandha apresentar beneficios para a memoria, ainda sao necessarios mais estudos que
comprovem esse beneficio. 6. Melhora o rendimento muscular A ashwagandha pode ajudar a melhorar o rendimento muscular durante atividades fisicas, isso porque essa planta medicinal pode contribuir para o aumento da forca e da massa muscular, além do uso do oxigénio pelos musculos. 7. Fortalecer o sistema imunoldgico A ashwagandha é rico
em alcaloides, lactonas e saponinas que possuem acdo anti-inflamatéria, antioxidante e imunomoduladora, que ajudam a fortalecer o sistema imunoldgico, prevenindo e ajudando no combate de infecgdes. 8. Ajudar a controlar a glicemia A ashwagandha possui substancias na sua composicdo, como a witaferina A, com propriedades antiglicemiantes,
que ajudam a controlar a glicemia por estimular as células a utilizar a glicose presente no sangue. Além disso, alguns estudos feitos com células em laboratério ou humanos, mostraram que a ashwagandha ajudou a reduzir os niveis de glicose no sangue e de hemoglobina glicada, o que pode ser 1til para controlar a diabetes. No entanto, é importante
ressaltar que a ashwagandha néao substitui o tratamento para diabetes indicado pelo médico. Veja como é feito o tratamento da diabetes. 9. Prevenir doencas cardiovasculares Os alcaldides, as lactonas esterodides e os glicosideos presentes na ashwagandha, possuem acdo antioxidante, que ajudam na reducdo do colesterol ruim que é responsavel por
formar placas de gordura nas artérias. Assim, essa planta medicinal pode ajudar a diminuir o acimulo de gorduras nos vasos sanguineos e reduzir o risco de doencas cardiovasculares como aterosclerose, infarto ou derrame cerebral. No entanto, o consumo regular da ashwagandha n&o substitui o tratamento médico com remédios e nao exclui a
necessidade de fazer uma alimentacdo saudéavel, pobre em gorduras. Confira os principais remédios para baixar o colesterol. 10. Auxiliar no tratamento do cancer Alguns estudos feitos com células ou animais em laboratdrio indicam que a ashwagandha apresenta propriedades que tém demonstrado serem eficazes para auxiliar no tratamento de
diferentes tipos de cancer, como mama, pancreas, pulmao, colo do tutero e pele, por exemplo. No entanto, ainda sdo necessarios mais estudos que confirmem essas propriedades. Como tomar A parte normalmente utilizada da ashwagandha é a raiz de onde sao extraidas suas substancias ativas e pode ser consumida na forma de chd, capsulas ou usada
liquida na forma de extrato fluido. As principais formas de usar a ashwagandha sdo: Capsulas de 500 mg: a dose recomendada € de 1 capsula de 500 mg, por via oral, 1 a 2 vezes ao dia, junto com a refeicdo; Extrato fluido (liquido): a dose recomendada é de 2 a 4 mL (40 a 80 gotas) com um pouco de &gua, por via oral, 1 vez ao dia; Cha de
ashwagandha: colocar 1 colher (de chd) de raiz seca de ashwagandha em 120 mL de dgua fervente. Deixar repousar por 15 minutos, coar e tomar morno. Recomenda-se beber 1 xicara por dia durante o periodo maximo de 6 meses. A duragdo do tratamento com a ashwagandha depende da orientagdo e indicacao médica. Possiveis efeitos colaterais A
ashwagandha é segura quando consumida nas quantidades recomendadas pelo médico e por um periodo maximo de 6 meses. Entretanto, durante o tratamento, quando se consome com muita frequéncia, em quantidade superior a recomendada ou por mais de 6 meses, podem ocorrer efeitos colaterais como dor de estdmago, diarreia ou vomitos.
Alguns estudos indicam que o consumo da ashwagandha pode causar danos no figado como hepatite ou ictericia, com sintomas que se iniciam de 2 a 12 semanas apés o inicio do uso dessa planta medicinal como pele e olhos amarelados ou coceira intensa no corpo. Quem néo deve tomar A ashwagandha nao deve ser usada por mulheres gravidas ou
em amamentagdo, por pessoas com doengas autoimunes como artrite reumatoide ou lipus, ou que tenham tlcera no estomago. Além disso, a ashwagandha pode reduzir a pressdo arterial e dificultar o controle da pressdo sanguinea em pessoas com hipertensdo, ou reduzir muito os niveis de agliicar no sangue causando crise de hipoglicemia em
diabéticos. Uma vez que a ashwagandha tem efeito sedativo, pessoas que estejam tomando remédios para ansiedade ou depressao, devem evitar o uso desta planta medicinal, pois pode causar sono excessivo. A Withania somnifera, popularmente conhecida como Ashwagandha, é uma planta medicinal tradicional da medicina ayurvédica. Nos tltimos
anos, ganhou destaque global como um poderoso adaptégeno. Adaptdégenos sao substancias que ajudam o corpo a se adaptar ao estresse fisico e emocional. Este artigo abordara a importancia da Ashwagandha, seus beneficios comprovados, possiveis efeitos colaterais e a forma adequada de consumo. A pratica de incluir suplementos naturais em
nossa rotina é cada vez mais comum. No entanto, é essencial fazé-lo com discernimento e sob orientacao profissional. Portanto, se vocé procura melhorar sua satde e desempenho fisico, a Ashwagandha pode ser uma adigcao benéfica a sua dieta. Vamos explorar seus beneficios e garantir que vocé utilize esse suplemento de maneira segura e eficaz.
Beneficios da Ashwagandha para a Saude Ashwagandha é considerada um superalimento por suas diversas propriedades. A seguir, algumas das vantagens mais relevantes de seu uso: Reducao do estresse: Ashwagandha ajuda a minimizar os niveis de cortisol, o hormo6nio do estresse. Melhora da satide mental: Estudos mostram que pode aliviar
sintomas de ansiedade e depressdao. Aumento da energia: Esta erva pode melhorar a resisténcia e a vitalidade, tornando-a uma aliada no desempenho fisico. Fortalecimento do sistema imunoldgico: Com propriedades anti-inflamatoérias, taxa-se que ajuda a fortalecer a imunidade. Apoio a funcéo cognitiva: H4 evidéncias de que Ashwagandha pode
melhorar a memoria e a fungdo cerebral. Equilibrio hormonal: A planta pode ajudar a regular os hormonios, beneficiando a satide reprodutiva. Redugédo do Estresse e Ansiedade Estudos confirmam que a Ashwagandha atua profundamente no sistema nervoso. Sua administragdo pode levar a uma significativa redugédo dos niveis de estresse e ansiedade.
Isso é particularmente relevante em um mundo cheio de desafios diarios. Descubra os segredos dos Chas Anti-inflamatérios e melhore sua saude de forma natural. Ndo perca esta oportunidade! Quero meu Ebook! Em uma pesquisa publicada, participantes que utilizaram a Ashwagandha relataram uma diminuicédo de até 30% nos niveis de estresse.
Esta erva atua como um modulador do eixo HPA (hipotalamo-pituitaria-adrenal), responsavel pela resposta ao estresse. Raiz de Ashwagandha (imagem: Canva) Melhora da Performance Fisica Ashwagandha também é valorizada entre atletas devido aos seus efeitos positivos sobre a energia e a resisténcia. Estudos sugerem que a suplementacao pode
aumentar a capacidade de realizar exercicios fisicos. Além disso, ha relatos de que a Ashwagandha aumenta a massa muscular e a forga. Os atletas que a utilizam frequentemente notam melhorias em seus desempenhos atléticos, especialmente em atividades de resisténcia. Apoio a Fungdo Cognitiva Recentes pesquisas indicam que a Ashwagandha
pode ter um efeito positivo sobre a memoéria e a fungdo cognitiva. Os compostos presentes na planta ajudam a proteger as células nervosas e aumentar a concentragao. Isso a torna uma opgao atraente para estudantes e profissionais que necessitam de maior foco e clareza mental em suas atividades diarias. Possiveis Efeitos Colaterais da
Ashwagandha A Ashwagandha é, em geral, segura para a maioria das pessoas. Entretanto, efeitos colaterais podem ocorrer. Alguns dos mais comuns incluem: Problemas gastrointestinais: Algumas pessoas relatam nauseas ou diarreia. Sedacao excessiva: Seu efeito calmante pode causar sonoléncia em alguns individuos. Interagcées medicamentosas:
Pode interagir com medicamentos, principalmente aqueles que afetam o sistema nervoso central. Portanto, é essencial estar atento as reagées do seu corpo ao iniciar a suplementacdo. Nao hesite em consultar um profissional caso sinta qualquer desconforto. Formas de Consumo Recomendada A Ashwagandha esta disponivel de diversas formas. Vocé
pode encontra-la em: Pé: Pode ser adicionado a smoothies, sucos ou dgua. Capsulas: Representam uma forma conveniente de suplementacado. Tinture: Pode ser diluida em dgua ou suco, com facil absorcédo pelo organismo. Geralmente, recomenda-se uma dose entre 300 mg a 600 mg diariamente. Entretanto, o ajuste da dosagem deve ser feito
conforme a orientacdo de um especialista. A Importancia do Acompanhamento Profissional Embora a Ashwagandha ofereca beneficios significativos, o acompanhamento profissional é fundamental. Um nutricionista ou médico pode ajudar a determinar a dosagem ideal e monitorar possiveis efeitos adversos. Além disso, um profissional pode também
avaliar interacdes com outros medicamentos. E importante para quem ja faz uso de outros suplementos ou medicamentos. Cada organismo reage de maneira tnica. Consideragdes Finais A Ashwagandha é uma erva poderosa que pode trazer muitos beneficios a satide e ao desempenho fisico. Seu uso como adaptégeno a torna uma aliada no combate ao
estresse, na melhoria do foco e no aumento da energia. Enquanto vocé considera a inclusao desse suplemento em sua rotina, lembre-se da importancia do acompanhamento profissional. Nunca subestime a colaboracdo de um especialista em sua jornada de satude. Por fim, faca escolhas informadas e procure sempre por informacoes confidveis. A satde
é um bem precioso, e cada decisao conta na construcdo de um estilo de vida saudavel. Descubra como nossa comunidade pode ajudar vocé a alcancar um estilo de vida mais saudavel e equilibrado. Junte-se a nés e comece sua jornada para o bem-estar hoje mesmo! Entre no Nosso Grupo de WhatsApp A ashwagandha, também conhecida como ginseng
indiano, é uma das ervas mais importantes da medicina ayurvédica. Utilizada hé séculos na India, esta planta tem sido amplamente estudada pelos seus inimeros beneficios para a satide. Mas, afinal, a raiz de ashwagandha para que serve? Neste artigo, exploramos a histéria, os beneficios, as formas de consumo e as principais contraindica¢des desta
planta poderosa. A ashwagandha (Withania somnifera) é uma planta adaptogénica nativa do sul da Asia e de algumas regides de Africa. O seu nome em sanscrito significa “cheiro de cavalo”, uma referéncia ao aroma forte da raiz e & crenca de que o seu consumo confere forga e vigor semelhantes aos de um cavalo. Na Medicina ayurvédica, a
ashwagandha é utilizada ha mais de 3.000 anos para promover longevidade, reduzir o stress e melhorar a vitalidade geral. Atualmente, esta planta ganhou popularidade em todo o mundo, sendo um suplemento comum para a melhoria da saide mental e fisica. Estudos demonstram que os compostos bioativos da ashwagandha, como os withandlidos,
possuem propriedades anti-inflamatoérias, antioxidantes e neuroprotetoras. Os beneficios da ashwagandha sao vastos e cientificamente estudados. Aqui estdo algumas das suas principais aplicacoes: A ashwagandha é um adaptogénico, o que significa que ajuda o organismo a lidar com o stress. Estudos indicam que pode reduzir os niveis de cortisol, a
hormona do stress, ajudando a combater a ansiedade e a melhorar o bem-estar emocional. Além disso, pode ter um impacto positivo na reducédo dos sintomas de depressao leve a moderada. Muitas pessoas procuram saber como tomar ashwagandha para dormir, pois esta planta tem propriedades relaxantes. Estudos mostram que pode melhorar a
qualidade do sono, reduzir a insénia e promover um descanso mais profundo. Alguns especialistas recomendam o uso continuo para potencializar os efeitos calmantes ao longo do tempo. Além disso, pode ser utilizada para melhorar a capacidade de recuperacgédo do corpo durante o sono profundo. A ashwagandha pode ajudar na melhoria da memoéria,
concentracdo e fungdo cognitiva geral. Isto deve-se as suas propriedades antioxidantes, que protegem as células cerebrais contra danos. Algumas pesquisas sugerem que o uso regular pode retardar o declinio cognitivo associado ao envelhecimento, podendo ser benéfica para a prevencao de doengas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson.
Na tradicdo ayurvédica, a ashwagandha é usada para aumentar a resisténcia fisica e reduzir a fadiga. Estudos modernos indicam que pode melhorar a forca muscular e a recuperacao pds-exercicio. E particularmente 1til para atletas ou para quem procura aumentar os niveis de energia ao longo do dia. Além disso, pode auxiliar na recuperacéo do
corpo apés periodos de stress fisico e mental. Algumas investigagoes sugerem que a ashwagandha pode ajudar a regular os niveis de glicose no sangue, tornando-se um suplemento interessante para pessoas com resisténcia a insulina ou diabetes tipo 2. Além disso, pode auxiliar na melhoria da sensibilidade a insulina, contribuindo para a prevencgao
de complicacoes associadas a desregulacoes metabdlicas. Para homens e mulheres, a ashwagandha pode promover um melhor equilibrio hormonal. Em homens, pode aumentar os niveis de testosterona e melhorar a fertilidade, enquanto em mulheres pode ajudar a aliviar os sintomas da menopausa. Algumas pesquisas indicam que a ashwagandha
pode atuar no aumento da libido e na melhoria da fungédo sexual. Também pode ser 1util para reduzir os efeitos da sindrome pré-menstrual (TPM), ajudando no equilibrio hormonal e no alivio de sintomas como irritabilidade e cansago. A ashwagandha tem propriedades imunomoduladoras, ajudando a reforcar o sistema imunitario e a proteger contra
infecoes. A sua acao antioxidante também auxilia na prevencao de doencas cronicas. Além disso, pode ajudar a reduzir os efeitos do stress oxidativo no organismo, prevenindo inflamagoes cronicas que podem levar ao desenvolvimento de varias doencas. Este estudo indica que a ashwagandha pode ajudar a reduzir a pressdo arterial e melhorar a
circulagdo sanguinea. Além disso, pode contribuir para a reducdo do colesterol LDL (mau colesterol) e para a melhoria da saide do coragao. A reducado do stress e a melhoria da fungdo cardiovascular fazem desta planta um excelente aliado para quem pretende cuidar da satde do coragdo de forma natural. A ashwagandha pode ser consumida de
diferentes formas, dependendo das necessidades individuais. Em p6, pode ser misturada em bebidas, iogurtes ou batidos, enquanto as capsulas oferecem uma solugao pratica para quem prefere uma dosagem precisa. No entanto, a forma mais natural de consumir ashwagandha é através da infusao, preservando os seus compostos ativos e promovendo
uma absorc¢do mais gradual pelo organismo. Para quem deseja utilizar a ashwagandha para melhorar o sono e relaxar, o cha é a melhor opcao. Aqui estd a forma correta de prepara-lo: Medir a quantidade - Utilize uma colher de cha da raiz seca de ashwagandha. Ferver a 4gua - Aqueca uma chavena de dgua até comecar a ferver. Adicionar a raiz -
Coloque a ashwagandha na dgua quente e deixe ferver durante cerca de 10 minutos. Coar e servir - Passe a infusdo por um coador e consuma morno, preferencialmente sem adocgantes. Para potenciar os efeitos relaxantes, recomenda-se ingerir o cha 30 a 60 minutos antes de dormir. J& para quem procura mais energia e vitalidade, o consumo pela
manha pode ser mais benéfico. O uso regular ao longo de algumas semanas pode contribuir para resultados mais consistentes. Apesar dos inumeros beneficios, ha algumas precaugoes a ter em conta. As contra indicacées da ashwagandha incluem: Mulheres gravidas ou a amamentar: Pode nao ser segura durante a gravidez, pois pode estimular
contragoes uterinas. Pessoas com doencas autoimunes: Como lipus ou artrite reumatoide, pois pode estimular o sistema imunitario. Quem toma medicagdo para a tiroide: A ashwagandha pode interferir com os niveis hormonais. Pessoas com baixa pressao arterial: Pode potencializar a reducao da pressao arterial. Individuos com disturbios
gastrointestinais: Algumas pessoas podem sentir desconforto digestivo ou nduseas. Antes de comecar a consumir ashwagandha, é recomendavel procurar aconselhamento médico ou nutricional, especialmente se estiver a fazer uso de medicacao ou tiver alguma condigao de saude prévia. Se pretende experimentar os beneficios da ashwagandha, pode
encontrar esta planta na Chas do Mundo, onde vai encontrar raiz de ashwagandha de alta qualidade. A ashwagandha é um dos adaptogénicos mais populares da atualidade, com beneficios cientificamente comprovados para a sadde fisica e mental. No entanto, é essencial consumi-la corretamente e estar atento as contraindicacdes para garantir uma
experiéncia segura e eficaz. Antes de iniciar qualquer suplementacgao, recomenda-se consultar um profissional de satide para avaliar a melhor dosagem e evitar interagdes com outros medicamentos ou condi¢cdes médicas preexistentes. A ashwagandha é uma planta utilizada hd milénios como medicamento no oriente. Segundo as praticas da medicina
Ayurveda, a ashwagandha € indicada para para combater infecgdes, queimaduras e picadas de insetos. Porém, a ciéncia moderna vem apontando uma série de outras indicacdes para esta planta, como reduzir a ansiedade e melhorar a cognicdo. Siga no texto e descubra mais sobre os efeitos da ashwagandha no nosso organismo. O que é
ashwagandha Também conhecida como ginseng indiano, a ashwagandha (Withania somnifera) é um arbusto pequeno (até 75cm de altura), perene e que possui frutos de cor laranja-avermelhada. E cultivada nas regides altas da India, no Nepal, na China e no Iémen e as partes utilizadas como medicamento pela Ayurveda sao a raiz e as folhas. Uso da
ashwagandha na antiguidade A funcdo medicinal da ashwagandha foi determinada pela Ayurveda ou “a ciéncia da vida”, que é o sistema médico tradicional da India e do Nepal. Esse antigo corpo de conhecimento, desenvolvido ha mais de 3.000 anos, é uma das praticas mais proeminentes da medicina vernacular hoje em dia. Essa pratica também
influenciou outros grandes sistemas de medicina do mundo, incluindo a Medicina Tradicional Chinesa, a Unani-tibb (medicina greco-arabe), medicina tibetana e Siddha (técnicas do sul da India e Sri Lanka). No sistema Ayurveda, hd uma série de remédios restauradores muito estimados, conhecidos como rasayanas. Os objetivos desses remédios eram
diversos, mas os efeitos atribuidos a um tratamento eram ligados a vitalidade: longevidade, satde, intelecto e sexualidade. Entre as rasayanas, a ashwagandha é uma das mais populares. A raiz é a principal parte utilizada, embora a folha apresente uma longa tradi¢do de ser usada diretamente na pele, de forma tépica. Beneficios da ashwagandha
Investigada pela ciéncia moderna, a ashwagandha se mostrou util em diversos tratamentos. Segundo a ciéncia médica, os beneficios da ashwagandha podem ser divididos em trés categorias: Evidéncia (efeitos comprovados em estudos com humanos) 1. Acalmar o cérebro; 2. favorecer a concentracao; 3. auxiliar na resposta saudavel ao estresse
diario. Potencial (efeitos comprovados em estudos em laboratério) 4. Reduzir a inflamacéao; 5. controlar a pressao arterial; 6. melhorar a forga muscular; 7. ativar o sistema imune. Estudos primarios (estudos laboratoriais em fase inicial) 8. Atuar como anticancer; 9. combater condicGes associadas ao excesso de estresse. Como tomar a ashwagandha
Normalmente, a dosagem médica varia de paciente para paciente, ou de acordo com a condicéo clinica a ser tratada. E preciso ainda cuidado com uma possivel interacdo com medicamentos imunossupressores, que podem ter seu efeito anulado, e com possiveis efeitos colaterais, como sonoléncia excessiva. Quer saber mais sobre a manipulacéo de
medicamentos com ashwagandha? Fale com seu médico ou nutricionista e manipule com a Essentia Pharma. “As informacdes fornecidas neste site destinam-se ao conhecimento geral e nao devem ser um substituto para o profissional médico ou tratamento de condigdes médicas especificas. Procure sempre o aconselhamento do seu médico ou outro
prestador de cuidados de satude qualificado com qualquer duvida que possa ter a respeito de sua condicdo médica. As informacgoes contidas aqui ndo se destinam a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doenca. Nunca desconsidere o conselho médico ou demore na procura por causa de algo que tenha lido em nosso site e midias sociais da
Essentia.” Postado 29/05/2017 | Atualizado 14/06/2022 | Tempo de leitura 4 min A ashwagandha, também conhecida como ginseng indiano ou cereja de inverno, é uma planta medicinal usada hd milhares de anos na pratica do Ayurveda, a medicina tradicional indianal. Pertencente a familia das solandceas (a mesma do tomate e da batata, por
exemplo), o nome “ashwagandha” vem do sanscrito e significa “cheiro de cavalo” - uma referéncia ao odor intenso da raiz da planta, mas também a crenca de que o seu consumo proporciona forca e a vitalidade semelhantes as de um cavalo. De facto, os beneficios da ashwagandha para a saide estdo cada vez mais comprovados cientificamente. Rica
em adaptdgenos - substancias que ajudam o corpo a lidar com o stress, a equilibrar as fungdées fisioldgicas e a aumentar a resisténcia fisica e mentall - a ashwagandha é um suplemento cada vez mais usado no Ocidente. Vamos descobrir o porqué desta popularidade. Para que serve a Ashwagandha? 6 Beneficios: A ashwagandha é usada para auxiliar
varias condicOes, com propriedades terapéuticas que abrangem tanto a saude fisica quanto a mental. Entre os principais beneficios, destacam-se: Este é talvez o uso mais conhecido da ashwagandha. Multiplos estudos mostram como a planta ajuda a reduzir os niveis de cortisol, a hormona responséavel pelo stress, diminuindo assim os sintomas de
ansiedade e fadiga mental2,3. A reducao do stress e ansiedade pode ser explicada pela capacidade da ashwagandha modular o eixo hipotdlamo-hipdfise-adrenal, que regula a resposta ao stress no corpo3. Além disso, ao atuar nos recetores GABAérgicos no cérebro, esta planta induz uma sensacdo de calma3, tornando-se uma alternativa terapéutica
natural para quem sofre com distirbios de ansiedade. Pesquisas mostram que a ashwagandha também tem impacto positivo na funcao cerebral, melhorando a memoria e a capacidade de concentracao4. Sabias que a ashwagandha ao reduzir do stress promove um ambiente mais favoravel para cognicdo e melhora o humor? Possui também fortes
propriedades antioxidantes que protegem as células cerebrais contra o stress oxidativo, que é um dos principais fatores que contribuem para o declinio cognitivo5! A ashwagandha promove ainda a neurogénese (formacdo de novos neurénios) e melhorar a plasticidade sindptica5! Esta planta também é usada para aumentar a energia e a resisténcia
fisica, ajudando o corpo a lidar com o corpo a lidar com o esfor¢go muscular e a fadiga5, o que a torna popular entre atletas e pessoas que praticam exercicio regularmente. A ashwagandha ajuda a regular os niveis hormonais6. Nos homens, pode aumentar a producgao de testosterona e melhorar a qualidade do esperma, com beneficios para a
fertilidade6. Nas mulheres, pode influenciar positivamente os niveis de hormonas reprodutivas, como LH (hormona luteinizante) e FSH (hormona foliculo-estimulante), impactando positivamente a fertilidade e a regulacao do ciclo menstrual, além de aliviar os sintomas da menopausa?7. Os bioativos presentes na raiz da ashwagandha, parecem
fortalecer o sistema imunolégico e modular a resposta anti-inflamatoria9. O seu extrato demonstrou aumentar a producao de imunoglobulinas e citocinas pré-inflamatérias, além de estimular a atividade das células imunoldgicas e linfocitos T. Esses componentes desempenham um papel crucial tanto na resposta imune inata quanto na adaptativa,
ajudando o corpo a combater infegOes virais, bacterianas e parasitarias10. Isto é especialmente 1til durante as estagoes mais frias! A ashwagandha contém compostos bioativos com propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas, sendo utilizada para reduzir a inflamacéo e aliviar a dor11. A ashwagandha parece atuar sobre o sistema nervoso,
regulando neurotransmissores envolvidos na percecdo da dor, como o GABA, o que pode levar a uma reducao da sensibilidade a dor e ao desconforto fisico. Por isso, é cada vez mais popular para auxiliar em condigdes inflamatérias como a artrite e outros problemas que envolvam dor crénica, dor articular e muscular12. Como tomar Ashwagandha? A
parte mais utilizada da ashwagandha sdo as suas raizes, mas também as folhas podem ser aproveitadas para alguns preparados medicinais. Ha varias formas em que podemos encontrar esta planta: P6 de Ashwagandha O p6 é produzido a partir da raiz, seca e moida. Pode ser misturado com dgua, sumos, smoothies ou iogurtes. A dose diaria
recomendada varia dependendo do objetivo e da concentracdo. Capsulas de Ashwagandha As capsulas sdo uma forma mais pratica - e por isso também mais popular - de consumir ashwagandha. Além da conveniéncia, cada capsula contém uma quantidade certa de extrato de ashwagandha, pelo que € mais facil cumprir com a dose recomendada,
consoante a recomendacdo de um profissional de satide. Chas e Infusées Embora seja menos comum no Ocidente, a preparacdo da ashwagandha em chéa ou infusdo é muito popular em partes da Asia. No entanto, o sabor forte e terroso da planta requer alguma habituacao. Tinturas e Extratos Liquidos A ashwagandha também esta disponivel em
tinturas ou extratos liquidos, que podem ser diluidos em dgua, sendo uma opgdo menos comum, mas valida para quem tem dificuldade em tomar capsulas. Lembramos que a dosagem ideal varia de acordo com fatores individuais - idade, condigao de satde, objetivos - pelo que é aconselhavel consultar um profissional de saide antes de comecar a
suplementacao. Suplementos de Ashwagandha recomendados Ha uma grande variedade de suplementos de ashwagandha, com diferentes concentracées e preparos, o que pode tornar a escolha dificil. Na Bioself dispomos de varias opgodes, pelo que sugerimos consultares as nossas recomendacées abaixo. Este artigo foi util? No Blog da Bioself, vais
encontrar outros conteudos sobre alimentacdo e bem-estar. Explora agora 0s nossos artigos e continua a investir na tua satde! A ashwagandha é utilizada para ajudar a melhorar o desempenho fisico e mental e reduzir a ansiedade, podendo ser indicada em casos de estresse ou cansaco generalizado. Essa planta medicinal, conhecida popularmente
como ginseng indiano, é rica em alcaloides, lactonas e saponinas, que possuem propriedades calmantes, anti-estresse e anti-inflamatdrias Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico A parte normalmente utilizada da ashwagandha € a raiz, que pode ser usada na forma de cha, capsulas ou liquido, e pode ser encontrada em
ervanarios, lojas de produtos naturais, farméacias de manipulacao, mercados e algumas feiras livres. A ashwagandha, de nome cientifico Withania somnifera, deve ser usada sempre com orientacdo de um médico ou outro profissional de saide que tenha experiéncia com o uso de plantas medicinais, ja que quando consumida em excesso pode causar
dor de cabeca ou diarreia, além de ndo ser indicada para mulheres gravidas ou que estejam amamentando. Este contetido € informativo e ndo substitui o aconselhamento médico. Nao interrompa qualquer tratamento sem orientacdo adequada. Principais beneficios A ashwagandha possui propriedades anti-hiperglicémicas, anti-inflamatérias,
antioxidantes, calmantes e ansioliticas e, por isso, garante diversos beneficios para a satide, sendo os principais: 1. Aumentar o desejo sexual Alguns estudos mostram que a ashwagandha pode ajudar a aumentar o desejo sexual pois ajuda a regular hormonios promovendo um melhor funcionamento dos 6rgaos reprodutivos, como melhor lubrificacao
feminina e satisfacdo no contato intimo. Além disso, a ashwagandha pode ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade, que muitas vezes estdo associados a uma diminuicdo do desejo sexual em mulheres e homens. Assim, essa planta também pode aumentar o desejo sexual. 2. Aumentar a fertilidade De acordo com alguns estudos a ashwagandha pode
ajudar a aumentar a fertilidade em homens, por aumentar a producao de testosterona, o que leva a um aumento da quantidade e da motilidade dos espermatozoides. Além disso, em mulheres, a ashwagandha também pode ajudar a aumentar a fertilidade, pois melhora o equilibrio hormonal, promovendo um melhor funcionamento dos 6rgéos
reprodutores, além de fortalecer o titero de mulheres que ja tiveram aborto. No entanto, ainda sao necessarios mais estudos que comprovem esse beneficio. 3. Diminuir o estresse e a ansiedade A ashwagandha possui substancias na sua composigdo, como sitoindosideos e acilsterilglicosideos com acdo adaptogénica, que ajuda a diminuir o estresse e a
ansiedade, diminuindo a producgéo de cortisol que é um hormonio liberado em maiores quantidades em periodos de estresse. Além da agdo adaptogénica, a ashwagandha também tem substancias que atuam no sistema nervoso central da mesma forma que o neurotransmissor GABA, o que ajuda a aumentar a sensac¢ao de relaxamento do corpo e
diminuir os sintomas de ansiedade e estresse como agitacdo, nervosismo, cansaco mental ou dificuldade de concentracao. 4. Combater a insonia A ashwagandha pode ajudar a melhorar a qualidade do sono e reduzir a ansiedade que muitas vezes pode causar dificuldade para dormir. Desta forma, essa planta medicinal pode ser 1til para ajudar a
combater a ins6nia. Além disso, ao melhorar a qualidade do sono e combater a insénia, essa planta medicinal também ajuda a melhorar os niveis de energia e o estado de alerta durante o dia. 5. Melhorar a memoéria Um estudo realizado em adultos tomando 600 mg do extrato de ashwagandha por dia, durante 8 semanas, mostrou que essa planta
medicinal pode ajudar a melhorar a memoria, a atencao e a velocidade de processamento da informacao pelo cérebro. Além disso, devido seus efeitos antioxidantes, a ashwagandha pode ajudar a diminuir os danos causados pelos radicais livres no cérebro, contribuindo para melhorar seu funcionamento e a capacidade cognitiva e motora. Apesar da
ashwagandha apresentar beneficios para a memoéria, ainda sao necessarios mais estudos que comprovem esse beneficio. 6. Melhora o rendimento muscular A ashwagandha pode ajudar a melhorar o rendimento muscular durante atividades fisicas, isso porque essa planta medicinal pode contribuir para o aumento da forga e da massa muscular, além
do uso do oxigénio pelos musculos. 7. Fortalecer o sistema imunoldgico A ashwagandha é rico em alcaloides, lactonas e saponinas que possuem agao anti-inflamatoria, antioxidante e imunomoduladora, que ajudam a fortalecer o sistema imunoldgico, prevenindo e ajudando no combate de infecgdes. 8. Ajudar a controlar a glicemia A ashwagandha
possui substancias na sua composicao, como a witaferina A, com propriedades antiglicemiantes, que ajudam a controlar a glicemia por estimular as células a utilizar a glicose presente no sangue. Além disso, alguns estudos feitos com células em laboratério ou humanos, mostraram que a ashwagandha ajudou a reduzir os niveis de glicose no sangue e
de hemoglobina glicada, o que pode ser util para controlar a diabetes. No entanto, é importante ressaltar que a ashwagandha n&o substitui o tratamento para diabetes indicado pelo médico. Veja como é feito o tratamento da diabetes. 9. Prevenir doencas cardiovasculares Os alcaldides, as lactonas esterdides e os glicosideos presentes na
ashwagandha, possuem acgdo antioxidante, que ajudam na reducéo do colesterol ruim que é responsavel por formar placas de gordura nas artérias. Assim, essa planta medicinal pode ajudar a diminuir o acimulo de gorduras nos vasos sanguineos e reduzir o risco de doencas cardiovasculares como aterosclerose, infarto ou derrame cerebral. No
entanto, o consumo regular da ashwagandha nao substitui o tratamento médico com remédios e nao exclui a necessidade de fazer uma alimentacao saudavel, pobre em gorduras. Confira os principais remédios para baixar o colesterol. 10. Auxiliar no tratamento do cancer Alguns estudos feitos com células ou animais em laboratério indicam que a
ashwagandha apresenta propriedades que tém demonstrado serem eficazes para auxiliar no tratamento de diferentes tipos de cancer, como mama, pancreas, pulmao, colo do utero e pele, por exemplo. No entanto, ainda sdo necessarios mais estudos que confirmem essas propriedades. Como tomar A parte normalmente utilizada da ashwagandha é a
raiz de onde sao extraidas suas substancias ativas e pode ser consumida na forma de chd, capsulas ou usada liquida na forma de extrato fluido. As principais formas de usar a ashwagandha sdo: Capsulas de 500 mg: a dose recomendada ¢ de 1 capsula de 500 mg, por via oral, 1 a 2 vezes ao dia, junto com a refeigdo; Extrato fluido (liquido): a dose
recomendada é de 2 a 4 mL (40 a 80 gotas) com um pouco de agua, por via oral, 1 vez ao dia; Cha de ashwagandha: colocar 1 colher (de chd) de raiz seca de ashwagandha em 120 mL de dgua fervente. Deixar repousar por 15 minutos, coar e tomar morno. Recomenda-se beber 1 xicara por dia durante o periodo méximo de 6 meses. A duracao do
tratamento com a ashwagandha depende da orientacdo e indicagdo médica. Possiveis efeitos colaterais A ashwagandha é segura quando consumida nas quantidades recomendadas pelo médico e por um periodo maximo de 6 meses. Entretanto, durante o tratamento, quando se consome com muita frequéncia, em quantidade superior a recomendada
ou por mais de 6 meses, podem ocorrer efeitos colaterais como dor de estdbmago, diarreia ou vomitos. Alguns estudos indicam que o consumo da ashwagandha pode causar danos no figado como hepatite ou ictericia, com sintomas que se iniciam de 2 a 12 semanas apoés o inicio do uso dessa planta medicinal como pele e olhos amarelados ou coceira
intensa no corpo. Quem nao deve tomar A ashwagandha ndo deve ser usada por mulheres gravidas ou em amamentagdo, por pessoas com doencas autoimunes como artrite reumatoide ou lipus, ou que tenham tlcera no estémago. Além disso, a ashwagandha pode reduzir a pressdo arterial e dificultar o controle da pressdo sanguinea em pessoas com
hipertensao, ou reduzir muito os niveis de agicar no sangue causando crise de hipoglicemia em diabéticos. Uma vez que a ashwagandha tem efeito sedativo, pessoas que estejam tomando remédios para ansiedade ou depressdo, devem evitar o uso desta planta medicinal, pois pode causar sono excessivo. Também conhecida como ginseng indiano, a
ashwagandha é uma planta muito utilizada na medicina tradicional indiana e conhecida por suas propriedades rejuvenescedoras e calmantes. Recentemente, influenciadores e personalidades como Gisele Biindchen foram as redes sociais falar dos beneficios da planta -que, nos ultimos anos, vem sendo estudada por cientistas por propriedades como
reducgdo do estresse, fortalecimento do sistema imunolégico e melhora da qualidade do sono. N&o a toa, a ashwagandha vem se tornando um dos suplementos mais procurados atualmente nas farmacias brasileiras. Continue a leitura para saber mais sobre ela. Ashwagandha: o que é e para que serve? A ashwagandha (Withania somnifera) é uma
planta nativa da India e do Norte da Africa. Também conhecida como “ginseng indiano”, ela é amplamente utilizada na medicina ayurvédica h4 mais de trés mil anos. Seu nome, que significa “aroma de cavalo” em sanscrito, faz referéncia ao seu cheiro caracteristico e a crenca de que seu consumo pode conferir forca e vitalidade semelhantes as de um
equino. A planta é classificada como um adaptdgeno, ou seja, uma substancia natural que ajuda o organismo a se adaptar a situacoes de estresse fisico e psicolégico. Beneficios de consumir a ashwagandha Usada ha& milénios na medicina ayurvédica, a ashwagandha vem sendo estudada pela ciéncia mais recentemente para entender de onde se
originam os beneficios atribuidos a ela. Um dos mais conhecidos seria melhorar o sono, algo que pode ocorrer pela presenca de trietilenoglicol na planta. Além disso, sua agdo no organismo também influenciaria na producgéo de serotonina e dopamina, auxiliando na regulacao do humor e na reducéao dos niveis de cortisol - o0 “hormoénio do estresse.
Outros beneficios associados a planta sdo fortalecimento do sistema imunoldgico, acao anti-inflamatéria e regulacdo hormonal (influenciando no aumento da libido). Quando a ashwagandha pode ser recomendada? A ashwagandha pode ser utilizada por quem deseja reduzir os niveis de estresse (fisico e mental), quem tem insénia e quer melhorar o
sono, reduzir as oscilacoes de humor e também fortalecer o sistema imunoldgico e melhorar a saide global do organismo. Assim como outros suplementos (como a maca peruana), alguns estudos indicam que a ashwagandha pode ser usada por pacientes com depressao, ansiedade e transtorno bipolar. No entanto, todos os estudos cientificos que
comprovam ou ndo os beneficios da planta ainda estdo no inicio ou nao conclusivos. Por isso, o suplemento ndo deve ser consumido sem orientagdo e acompanhamento especializado, especialmente por pacientes com transtornos de saide mental. O uso da ashwagandha nao substitui os medicamentos recomendados para tratar e controlar essas
condigOes. Agendar exames Quando a ashwagandha nao é indicada? O uso da ashwagandha é considerado seguro - mas, como dissemos anteriormente, recomendamos que seja feito apenas com recomendacéao e orientacdo especializada. Algumas pessoas, no entanto, devem evitar o uso dessa planta, ja que nao existem estudos sobre seus efeitos
nesses individuos ou hé o risco de intoxicagao no organismo. Sdo elas: Pessoas com doencas da tireoide; Pessoas com doencas autoimunes; Pessoas que utilizam medicamentos sedativos ou imunossupressores; Pessoas com problemas no figado. Formas de consumir a ashwagandha A ashwagandha normalmente é encontrada em duas formas: pé
ou capsulas. Mas também pode ser consumida em chéas (preparado com a raiz seca da planta) e extrato liquido diluido em agua. Independentemente da forma como ird ser ingerida, a recomendacao ¢ de que a quantidade ndo ultrapasse os 600 mg (dividido em uma ou duas doses diarias). O excesso de ingestao da planta pode causar nauseas e
diarreia, além de elevar o risco para hepatotoxicidade. Por isso, o seu consumo sé deve ser feito sob a orientacao de um profissional de satide. Agendar exames A ashwagandha é utilizada para ajudar a melhorar o desempenho fisico e mental e reduzir a ansiedade, podendo ser indicada em casos de estresse ou cansago generalizado. Essa planta
medicinal, conhecida popularmente como ginseng indiano, é rica em alcaloides, lactonas e saponinas, que possuem propriedades calmantes, anti-estresse e anti-inflamatdrias Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico A parte normalmente utilizada da ashwagandha é a raiz, que pode ser usada na forma de cha, capsulas ou
liquido, e pode ser encontrada em ervandrios, lojas de produtos naturais, farméacias de manipulacdo, mercados e algumas feiras livres. A ashwagandha, de nome cientifico Withania somnifera, deve ser usada sempre com orientacdo de um médico ou outro profissional de saide que tenha experiéncia com o uso de plantas medicinais, ja que quando
consumida em excesso pode causar dor de cabeca ou diarreia, além de ndo ser indicada para mulheres gravidas ou que estejam amamentando. Este contetido é informativo e ndo substitui o aconselhamento médico. Ndo interrompa qualquer tratamento sem orientacao adequada. Principais beneficios A ashwagandha possui propriedades anti-
hiperglicémicas, anti-inflamatorias, antioxidantes, calmantes e ansioliticas e, por isso, garante diversos beneficios para a saide, sendo os principais: 1. Aumentar o desejo sexual Alguns estudos mostram que a ashwagandha pode ajudar a aumentar o desejo sexual pois ajuda a regular hormoénios promovendo um melhor funcionamento dos érgaos
reprodutivos, como melhor lubrificacdo feminina e satisfagdo no contato intimo. Além disso, a ashwagandha pode ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade, que muitas vezes estdo associados a uma diminuicdo do desejo sexual em mulheres e homens. Assim, essa planta também pode aumentar o desejo sexual. 2. Aumentar a fertilidade De acordo com
alguns estudos a ashwagandha pode ajudar a aumentar a fertilidade em homens, por aumentar a producao de testosterona, o que leva a um aumento da quantidade e da motilidade dos espermatozoides. Além disso, em mulheres, a ashwagandha também pode ajudar a aumentar a fertilidade, pois melhora o equilibrio hormonal, promovendo um melhor
funcionamento dos érgaos reprodutores, além de fortalecer o itero de mulheres que ja tiveram aborto. No entanto, ainda sdo necessarios mais estudos que comprovem esse beneficio. 3. Diminuir o estresse e a ansiedade A ashwagandha possui substancias na sua composicdo, como sitoindosideos e acilsterilglicosideos com agédo adaptogénica, que
ajuda a diminuir o estresse e a ansiedade, diminuindo a producgéao de cortisol que é um hormonio liberado em maiores quantidades em periodos de estresse. Além da agdo adaptogénica, a ashwagandha também tem substancias que atuam no sistema nervoso central da mesma forma que o neurotransmissor GABA, o que ajuda a aumentar a sensagao de
relaxamento do corpo e diminuir os sintomas de ansiedade e estresse como agitagdo, nervosismo, cansaco mental ou dificuldade de concentracao. 4. Combater a ins6nia A ashwagandha pode ajudar a melhorar a qualidade do sono e reduzir a ansiedade que muitas vezes pode causar dificuldade para dormir. Desta forma, essa planta medicinal pode ser
atil para ajudar a combater a insonia. Além disso, ao melhorar a qualidade do sono e combater a ins6nia, essa planta medicinal também ajuda a melhorar os niveis de energia e o estado de alerta durante o dia. 5. Melhorar a memoéria Um estudo realizado em adultos tomando 600 mg do extrato de ashwagandha por dia, durante 8 semanas, mostrou que
essa planta medicinal pode ajudar a melhorar a memoria, a atencéao e a velocidade de processamento da informacédo pelo cérebro. Além disso, devido seus efeitos antioxidantes, a ashwagandha pode ajudar a diminuir os danos causados pelos radicais livres no cérebro, contribuindo para melhorar seu funcionamento e a capacidade cognitiva e motora.
Apesar da ashwagandha apresentar beneficios para a memoria, ainda sao necessarios mais estudos que comprovem esse beneficio. 6. Melhora o rendimento muscular A ashwagandha pode ajudar a melhorar o rendimento muscular durante atividades fisicas, isso porque essa planta medicinal pode contribuir para o aumento da forca e da massa
muscular, além do uso do oxigénio pelos musculos. 7. Fortalecer o sistema imunolégico A ashwagandha é rico em alcaloides, lactonas e saponinas que possuem acdo anti-inflamatoria, antioxidante e imunomoduladora, que ajudam a fortalecer o sistema imunoldgico, prevenindo e ajudando no combate de infecgdes. 8. Ajudar a controlar a glicemia A
ashwagandha possui substdncias na sua composicdo, como a witaferina A, com propriedades antiglicemiantes, que ajudam a controlar a glicemia por estimular as células a utilizar a glicose presente no sangue. Além disso, alguns estudos feitos com células em laboratério ou humanos, mostraram que a ashwagandha ajudou a reduzir os niveis de
glicose no sangue e de hemoglobina glicada, o que pode ser 1til para controlar a diabetes. No entanto, é importante ressaltar que a ashwagandha nao substitui o tratamento para diabetes indicado pelo médico. Veja como é feito o tratamento da diabetes. 9. Prevenir doencas cardiovasculares Os alcaléides, as lactonas esterdides e os glicosideos
presentes na ashwagandha, possuem agdo antioxidante, que ajudam na reducdo do colesterol ruim que é responsavel por formar placas de gordura nas artérias. Assim, essa planta medicinal pode ajudar a diminuir o acimulo de gorduras nos vasos sanguineos e reduzir o risco de doengas cardiovasculares como aterosclerose, infarto ou derrame
cerebral. No entanto, o consumo regular da ashwagandha néo substitui o tratamento médico com remédios e ndo exclui a necessidade de fazer uma alimentacdo saudavel, pobre em gorduras. Confira os principais remédios para baixar o colesterol. 10. Auxiliar no tratamento do cancer Alguns estudos feitos com células ou animais em laboratorio
indicam que a ashwagandha apresenta propriedades que tém demonstrado serem eficazes para auxiliar no tratamento de diferentes tipos de cancer, como mama, pancreas, pulmao, colo do utero e pele, por exemplo. No entanto, ainda sdo necessarios mais estudos que confirmem essas propriedades. Como tomar A parte normalmente utilizada da
ashwagandha é a raiz de onde sdo extraidas suas substancias ativas e pode ser consumida na forma de chd, capsulas ou usada liquida na forma de extrato fluido. As principais formas de usar a ashwagandha sao: Capsulas de 500 mg: a dose recomendada ¢é de 1 capsula de 500 mg, por via oral, 1 a 2 vezes ao dia, junto com a refeicao; Extrato fluido
(liquido): a dose recomendada é de 2 a 4 mL (40 a 80 gotas) com um pouco de agua, por via oral, 1 vez ao dia; Cha de ashwagandha: colocar 1 colher (de cha) de raiz seca de ashwagandha em 120 mL de agua fervente. Deixar repousar por 15 minutos, coar e tomar morno. Recomenda-se beber 1 xicara por dia durante o periodo maximo de 6 meses. A
duracdo do tratamento com a ashwagandha depende da orientacgao e indicacdo médica. Possiveis efeitos colaterais A ashwagandha é segura quando consumida nas quantidades recomendadas pelo médico e por um periodo maximo de 6 meses. Entretanto, durante o tratamento, quando se consome com muita frequéncia, em quantidade superior a
recomendada ou por mais de 6 meses, podem ocorrer efeitos colaterais como dor de estomago, diarreia ou vomitos. Alguns estudos indicam que o consumo da ashwagandha pode causar danos no figado como hepatite ou ictericia, com sintomas que se iniciam de 2 a 12 semanas apds o inicio do uso dessa planta medicinal como pele e olhos amarelados
ou coceira intensa no corpo. Quem nao deve tomar A ashwagandha nédo deve ser usada por mulheres gravidas ou em amamentacao, por pessoas com doencas autoimunes como artrite reumatoide ou lipus, ou que tenham udlcera no estdbmago. Além disso, a ashwagandha pode reduzir a pressao arterial e dificultar o controle da pressao sanguinea em
pessoas com hipertensao, ou reduzir muito os niveis de agicar no sangue causando crise de hipoglicemia em diabéticos. Uma vez que a ashwagandha tem efeito sedativo, pessoas que estejam tomando remédios para ansiedade ou depressdo, devem evitar o uso desta planta medicinal, pois pode causar sono excessivo.



