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Withania somnifera
(Ashwagandha)

Introducción

A la Withania somnifera también se la conoce como ashwagandha o
ginseng indio. En el ayurveda, a esta hierba se la considera como
hierba "rasayana", que en sánscrito significa "camino de la esencia".
Las hierbas rasayana, según el ayurveda, prolongan la vida y
proporcionan un equilibrio natural al cuerpo.

Ashwagandha significa literalmente "olor a caballo", lo que hace
referencia, por un lado, al fuerte olor de la hierba y, por otro, a la
creencia de que el uso de la hierba proporciona una fuerza y una
vitalidad comparables a las de un caballo. El nombre de la especie
somnifera significa "soporífero" en latín. Los efectos y las
aplicaciones de la ashwagandha son comparables a los del ginseng,
por lo que la ashwagandha también recibe el nombre de ginseng
indio.

La ashwagandha se encuentra en África, el Mediterráneo y el sur de
Asia, y se ha usado a lo largo de la historia. La planta contiene
interesantes principios activos con una amplia gama de
aplicaciones. Se han investigado muchas aplicaciones de la planta
entera, los extractos y los componentes aislados en investigaciones
científicas.

La ashwagandha se utiliza principalmente como adaptógeno. Los
adaptógenos promueven la homeostasis y estabilizan los procesos
fisiológicos, aumentando la resistencia mental y física en
situaciones de estrés. La ashwagandha es el adaptógeno ideal y
cumple los cuatro criterios principales de los adaptógenos: reduce
los daños causados por el estrés, es segura incluso en dosis
elevadas, no causa adicción ni síntomas de abstinencia y no afecta a

  

 

Home Formación Conocimientos

Tema Contacto

Mi
NF

https://www.naturafoundation.es/
https://www.naturafoundation.es/formaci%C3%B3n
https://www.naturafoundation.es/conocimientos
https://www.naturafoundation.es/tema
https://www.naturafoundation.es/contacto
https://www.naturafoundation.es/
https://www.naturafoundation.es/mijn-nf/


28/4/21 12:51| Natura Foundation

Pàgina 2 de 32https://www.naturafoundation.es/Conocimientos/Monograf%C3%ADas/221/ashwagandha

las funciones corporales normales más de lo necesario.

La ashwagandha se utiliza como adaptógeno para aumentar la
resistencia al estrés y favorecer el sueño. Terapéuticamente puede
ser empleado contra la fatiga, el insomnio, los problemas de
memoria, la ansiedad, el estrés y el dolor. Además, puede utilizarse
para la artrosis, la artritis reumatoide y la diabetes. La
ashwagandha también puede utilizarse para mejorar la función
cognitiva y el sistema inmunitario y, además, tiene un efecto
afrodisíaco.

Mecanismo de acción y función

La raíz, las hojas y las bayas de la ashwagandha contienen
alcaloides (como la ashwagandhina), lactonas esteroides (como los
withanólidos, las withaferinas) y saponinas (como los
sitoindosidos) como principales sustancias activas [1, 2]. Las raíces
son especialmente una rica fuente de withanólidos y se utilizan de
forma preventiva y terapéutica, a menudo como parte de un
complejo (de hierbas).

La ashwagandha contiene muchos compuestos antioxidantes. In
vitro, la ashwagandha es eficaz contra la peroxidación de los ácidos
grasos y los radicales superóxido, entre otros [3, 4]. La capacidad
antioxidante de la ashwagandha es la base de muchos de los
efectos beneficiosos que tiene la planta para la salud.

Funcionamiento en el cerebro

La Ashwagandha es un agente mimético del GABA [5]. El ácido
gamma-aminobutírico (GABA) es el principal neurotransmisor
inhibidor del sistema nervioso central (SNC). El extracto de
ashwagandha estimula los receptores GABA-A y GABA-A? [6, 7], lo
que le confiere un efecto calmante sobre el SNC.

Los withanólidos 4 y 5 tienen un efecto inhibidor sobre la
acetilcolinesterasa (AChE), la enzima que degrada la acetilcolina. De
esta forma, contrarrestan la degradación de la acetilcolina [8, 9].
Además, la ashwagandha inhibe la expresión del gen AChE y
estimula la expresión del gen y la actividad de la colina
acetiltransferasa (ChaT), la enzima que produce acetilcolina [10]. La
acetilcolina es un importante neurotransmisor que las neuronas
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motoras del sistema nervioso liberan para activar los músculos.
Asimismo, es el principal neurotransmisor del sistema nervioso
parasimpático, la parte del sistema nervioso que proporciona
descanso y recuperación al organismo. En el cerebro, la acetilcolina
desempeña un papel importante en la excitación, la atención, la
memoria y la motivación, entre otras cosas.

La ashwagandha también influye sobre los niveles de serotonina y
dopamina, y aumenta la concentración de serotonina en el
hipocampo. Este aumento se produce debido a la combinación de la
inhibición de la liberación de corticosterona y la estimulación de la
actividad ChaT, que aumenta la producción de acetilcolina [11].

La ashwagandha tiene un efecto beneficioso sobre el metabolismo
de la dopamina. De hecho, como antioxidante, protege las neuronas
dopaminérgicas y, por tanto, favorece el mantenimiento de las
concentraciones de dopamina [12]. Es más, la ashwagandha
previene el deterioro de la concentración de tirosina hidroxilasa
(TH), la enzima responsable de la producción de dopamina [13]. La
concentración de TH puede deteriorarse con ciertas condiciones o
estrés.

La ashwagandha afecta al sistema opioide; es un agonista del
receptor µ-opioide. Los receptores opioides desempeñan un papel
importante en la percepción del dolor [14].

El withanólido A inhibe la expresión genética de una enzima
responsable de la escisión de la proteína precursora amiloide (APP,
por sus siglas en inglés) en fragmentos de amiloide-ß. La
aglutinación de los fragmentos de amiloide-ß provoca
neurotoxicidad y forma parte del desarrollo de la enfermedad de
Alzheimer. La ashwagandha también estimula la expresión de una
enzima que convierte el APP en el APPa no tóxico y de una enzima
que degrada los fragmentos de amiloide-ß [15].

Los estudios in vitro y en animales muestran que los withanólidos y
los withanósidos aumentan la densidad sináptica incluso después
del daño causado por los fragmentos de amiloide-ß [16]. La mejora
de la densidad sináptica proporciona una mejora de las funciones
neurológicas.

Los extractos de ashwagandha aumentan la expresión genética de
la proteína 1 relacionada con el receptor de lipoproteínas de baja
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densidad (LRP1, por sus siglas en inglés) en el hígado y los niveles
séricos de LRP1. La LRP1 favorece la salida de fragmentos de
amiloide-ß del cerebro permitiendo que los fragmentos sean
descompuestos en el hígado a través de la circulación periférica
[17].

Efecto inmunomodulador

La ashwagandha influye en la respuesta inmunitaria y modula la
producción de citoquinas [18-21]. Por ejemplo, al afectar a las vías
de señalización, la ashwagandha tiene un efecto inhibidor sobre los
factores de transcripción inflamatorios NF-?B y PPAR? al inhibir la
vía de señalización Akt [22].

Además, la ashwagandha estimula la proliferación de las células
inmunitarias [20, 23] y estimula la actividad de los macrófagos [24].
La estimulación de la actividad de los macrófagos va acompañada
de un efecto estimulador del óxido nítrico sintasa (ONS) en los
macrófagos por parte de la ashwagandha. La ONS produce óxido
nítrico (ON), que es una importante molécula de defensa contra los
patógenos [25].

Función hormonal

Dado que el eje hipotálamo-pituitaria-gonadal (eje HPG) también es
estimulado por el GABA y la unión del GABA al receptor GABA-A, la
ashwagandha es capaz de activar y regular este eje HPG. El eje HPG
proporciona el control neuroendocrinológico de nuestros órganos
reproductores. La ashwagandha regula la acción del eje HPG
estimulando las neuronas que producen la hormona liberadora de
gonadotropina (GnRH) [26], regulando así las concentraciones de LH
y FSH y mejorando el equilibrio de la testosterona en los testículos
[27].  La ashwagandha también contiene precursores hormonales
que tienen un efecto hormonal en casos de deficiencia [2, 28].

Producción, suministro y fuentes de
ashwagandha

La ashwagandha es una pequeña planta que se encuentra
principalmente en África, India, Oriente Medio y la región
mediterránea. La planta tiene pequeñas flores amarillo-verdosas y
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frutos rojos. La raíz contiene la mayor concentración de
componentes terapéuticos interesantes y, por tanto, es la más
utilizada, aunque las hojas, las semillas y las bayas también son
útiles.

Metabolismo

Los withanólidos son rápidamente absorbidos por el cuerpo. Un
estudio con ratones muestra que las concentraciones plasmáticas
de withaferina A y withanólida A alcanzan su máximo 20 minutos
después de la ingesta oral. La semivida es de 1 hora [29].

Además de la absorción regular de los componentes activos, el
microbioma también juega un papel importante en la absorción y
activación de los componentes de la ashwagandha. Los
withanósidos glicosilados son desglucosilados por el microbioma y
luego absorbidos. La desglucosilación es importante para la eficacia
de estos withanósidos [16, 30].

Necesidades y carencias

En el caso de la ashwagandha no existe ninguna necesidad ni
carencia estándar.

Suplementación

I.  
La raíz, las hojas y las bayas son fuentes ricas en sustancias activas
[1]. La mayoría de los estudios científicos utilizan la raíz, la cual se
seca y se muele hasta convertirla en polvo o, en cambio, se utiliza
un extracto.

El extracto estandarizado es el más adecuado porque es más
estable desde el punto de vista terapéutico. Debido a la
estandarización, siempre se dosifica una cantidad igual de los
componentes activos. En la mayoría de los casos, el extracto de
ashwagandha está estandarizado en withanólidos [17, 28, 31-33]. La
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raíz seca de ashwagandha contiene entre 0,001 y 0,5 % de
withanólidos [34]. Los extractos de ashwagandha disponibles en el
mercado suelen estar estandarizados en un 2,5-5 % de
withanólidos.

Aplicaciones

La aplicación más conocida de la ashwagandha es como
adaptógeno. Los adaptógenos proporcionan equilibrio físico y
mental y aumentan la resistencia en situaciones de estrés, además
de proporcionar vitalidad y mejorar el rendimiento físico. Las
personas mayores se benefician de los adaptógenos porque
proporcionan más vitalidad, mejor adaptabilidad y contrarrestan el
envejecimiento. Tienen un efecto estimulante sobre la capacidad de
autocuración del cuerpo y, por lo tanto, apoyan a un cuerpo enfermo
de forma no específica y generalizada.

Estrés

La ashwagandha tiene un efecto calmante regulador del estrés. La
regulación del estrés es posible, en parte, gracias a la reducción de
los niveles de cortisol por la ashwagandha [28, 34-36]. El cortisol se
produce durante los periodos de estrés, una reducción de los
niveles de cortisol disminuye la respuesta física al estrés. La
ashwagandha también tiene un efecto GABAérgico [5, 6], que inhibe
las neuronas hiperactivas y los impulsos nerviosos. Por lo tanto, la
ashwagandha tiene un efecto calmante sobre el SNC.

La administración de extracto de raíz de ashwagandha (300 mg
diarios durante 60 días) resultó eficaz en un estudio controlado con
placebo en 64 personas con estrés [37]. Los investigadores
utilizaron varios métodos para medir el estrés, incluyendo múltiples
cuestionarios y el marcador bioquímico del estrés, el cortisol. El
grupo con ashwagandha mostró una reducción significativa [37]. La
Murdoch University, en Australia, obtuvo un resultado similar.
Durante este estudio, los participantes recibieron un placebo o un
suplemento de ashwagandha (250 mg estandarizados al 35 % de
glucósidos de withanolida) diariamente. La suplementación con
ashwagandha dio lugar a una reducción significativa de las
puntuaciones de estrés psicológico y de los marcadores
bioquímicos del estrés (cortisol y DHEA-S) [38]. La hipertensión
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inducida por el estrés también mejora tras la suplementación de
ashwagandha [36].

Durante los periodos de estrés (crónico), se puede sufrir de presión
arterial alta, problemas gastrointestinales, insomnio y aumento de
peso. El aumento de peso puede deberse a una elevada
concentración de hormonas del estrés, como el cortisol, que
provoca una alteración del metabolismo y del hambre [35]. La
ashwagandha reduce el estrés y afecta a los niveles de cortisol
durante el estrés. Para investigar el efecto de la ashwagandha
sobre el estrés y el peso corporal se llevó a cabo un ensayo clínico a
doble ciego en el que participaron 52 personas. A los participantes
se les administraron 300 mg de ashwagandha (extracto
estandarizado al 5 % de withanólidos) dos veces al día. Los
investigadores observaron una mejora del bienestar, la felicidad, el
hambre, los niveles de cortisol y el peso corporal en el grupo de
intervención, el cual tenía una dieta más saludable y una mayor
capacidad para controlar su peso corporal en comparación con el
grupo de placebo [35]. Por lo tanto, la ashwagandha puede ser
eficaz para promover la salud psicológica y física en tiempos de
estrés.

Trastorno de estrés postraumático (TEPT)

La ashwagandha reduce los síntomas del trastorno de estrés
postraumático (TEPT) en un modelo de ratón. Esta mejora va
acompañada de una reducción de los niveles de corticosterona, un
marcador bioquímico del estrés en los ratones [39].

Ansiedad

Como adaptógeno, la ashwagandha puede utilizarse
terapéuticamente para la ansiedad. Los efectos ansiolíticos
resultaron eficaces tanto en los estudios in vitro como en los
realizados con animales y con humanos. En un estudio controlado
con placebo, se administró a los participantes 250 mg de extracto
de ashwagandha de dos a diez veces al día según las necesidades
individuales. Las puntuaciones de ansiedad se midieron mediante
dos cuestionarios psicológicos diferentes. Tras dos semanas ya se
encontró un efecto favorable del extracto de ashwagandha en
comparación con el placebo, después de seis semanas el efecto
positivo de la ashwagandha sobre la ansiedad fue significativo [40].
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En un estudio reciente, el extracto de ashwagandha se utilizó
también como complemento de los ISRS (inhibidores selectivos de
la recaptación de serotonina), los medicamentos habituales para la
ansiedad. Las puntuaciones de ansiedad se midieron mediante
cuestionarios psicológicos. Al grupo de intervención se le
administró 1 gramo diario de extracto de ashwagandha. La
intervención con ashwagandha fue significativamente más eficaz
que con placebo al final del estudio, después de 6 semanas [41].

Una revisión de todos los estudios existentes sobre el efecto
ansiolítico y reductor del estrés de la ashwagandha concluye que el
uso de extracto de ashwagandha es eficaz [42].

Sueño

Si se tienen dificultades para conciliar el sueño, para mantenerlo o
se duerme mal, esto puede ir en detrimento de su estado mental y
de su calidad de vida. Se han realizado varios estudios en los que se
ha utilizado la ashwagandha como agente para mejorar el sueño. En
un estudio entre personas mayores, una intervención con 600 mg
de ashwagandha al día mejoró la calidad del sueño, el estado
mental y la calidad de vida. Este estudio doble ciego controlado con
placebo demuestra uno de los efectos beneficiosos de la
ashwagandha [43].

El extracto de raíz de ashwagandha mejoró la calidad del sueño en
un segundo estudio y redujo el tiempo que se tarda en conciliar el
sueño. El total de 60 participantes en este estudio sufría de
ansiedad e insomnio. Los efectos del extracto de ashwagandha
(300 mg, dos veces al día) se compararon con un placebo. El estudio,
que en total duró 10 semanas, fue considerado un éxito. La
ashwagandha puede utilizarse eficazmente contra los problemas
de sueño en la ansiedad [44]. Los mismos investigadores
confirmaron sus resultados en un estudio similar con una población
de estudio más amplia [31].

Capacidad cognitiva

Habilidades cognitivas y psicomotoras

Además de sus aplicaciones terapéuticas en diversos trastornos, la
ashwagandha también puede utilizarse en personas sanas para
fomentar las capacidades cognitivas y psicomotoras. Los
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participantes en un estudio científico recibieron 250 mg de extracto
de ashwagandha (estandarizado a >10 % de withanólidos de los
cuales <0,5 % withaferin A) dos veces al día. Después de 14 días, la
capacidad de respuesta mejoró en las pruebas de reacción cognitiva
y motora [45].

Declive cognitivo y motor relacionado con la edad

El envejecimiento conduce a la disminución de la neurotransmisión
colinérgica, lo que provoca el deterioro de la memoria y las
funciones cognitivas. La ashwagandha podría estimular la
producción de acetilcolina mediante la modulación de la expresión
genética y evitar su degradación. Además, las sustancias
contenidas en la ashwagandha posiblemente inhiben la
acetilcolinesterasa. Esta modulación podría conducir a la reducción
del deterioro cognitivo asociado al envejecimiento. Estas
conclusiones se basan en estudios in vitro y en animales [8, 10].

La edad también conlleva una reducción de las concentraciones de
dopamina, lo que lleva a una reducción de la actividad motora.
Además, las investigaciones en animales demuestran que la
ashwagandha (Withaferina A) aumenta los niveles de dopamina y,
por tanto, reduce el deterioro motor [12]. Con el envejecimiento, la
cantidad de tirosina hidroxilasa disminuye. Esta enzima es
importante para la producción de dopamina. Las investigaciones en
animales demuestran que la ashwagandha previene el deterioro de
los valores de estas enzimas en el cerebro, lo que permite mantener
los niveles de dopamina [13].

Deterioro cognitivo leve

La suplementación con ashwagandha (300 mg, dos veces al día,
comparada con un placebo) mejora la memoria en personas con
deterioro cognitivo leve. También mejora, entre otras cosas, la
capacidad de atención (capacidad de concentración) y la capacidad
y velocidad de procesamiento de la información en los 25
participantes del grupo de intervención [46].

Depresión

El adaptógeno ashwagandha tiene efectos antidepresivos, según
muestra un estudio en animales. Los investigadores utilizaron el
estrés crónico como desencadenante de la depresión. La
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ashwagandha reduce el comportamiento desesperado y mejora la
tolerancia al estrés durante una prueba de natación, de forma
similar a un antidepresivo [47].

Trastornos neurodegenerativos

La ashwagandha tiene importantes funciones neuroprotectoras que
pueden utilizarse en las personas mayores, así como en diversas
afecciones asociadas al deterioro cognitivo. Además, la
ashwagandha puede utilizarse en momentos en los que las
capacidades cognitivas sean muy demandadas.

La enfermedad de Alzheimer

La enfermedad de Alzheimer es una afección en la que se producen
daños neurológicos debido a la acumulación de fragmentos de
amiloide-ß. Se emplean modelos animales porque permiten
investigar ampliamente tanto la neuropatología como los síntomas
de la enfermedad de Alzheimer. Por ejemplo, la investigación en
animales muestra que la ashwagandha puede utilizarse para inhibir
la producción de fragmentos de proteína amiloide-ß y estimular la
desintegración de los fragmentos en el cerebro [15-17]. Además, los
withanólidos y los withanósidos, tanto in vitro como en un modelo
de ratón, mejoran la densidad sináptica. La densidad sináptica se
deteriora debido al daño neurológico. Los withanólidos y los
withanósidos pueden así restaurar potencialmente las funciones
neurológicas perdidas, incluida la función de la memoria [16].

Enfermedad de Parkinson o parkinsonismo

La enfermedad de Parkinson se caracteriza por la pérdida de
neuronas dopaminérgicas en el cerebro medio. La ashwagandha
puede utilizarse potencialmente para prevenir daños neurológicos y
aumentar las concentraciones de dopamina.

En un modelo de ratón para el parkinson, la ashwagandha mejora
las concentraciones de enzimas antioxidantes en el cerebro. El
estrés oxidativo puede provocar daños neurológicos, que pueden
dar lugar a problemas motores, entre otras afecciones. La reducción
del estrés oxidativo por parte de la ashwagandha es posiblemente
una razón para la mejora de la función motora en la enfermedad de
Parkinson, tal y como se ha demostrado en un modelo animal con
ratones [48].
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Gracias, en parte, a la reducción de los daños neurológicos, la
administración de ashwagandha provoca un aumento de los niveles
de dopamina en el cuerpo estriado. El cuerpo estriado es una región
cerebral que se encarga de la regulación de la actividad motora. La
administración de ashwagandha, al mejorar los niveles de
dopamina, mejora las habilidades motoras en un modelo animal de
la enfermedad de Parkinson [49].

Esquizofrenia

La ashwagandha se puede utilizar como complemento de los
tratamientos habituales para la esquizofrenia. Diversas
investigaciones demuestran que la disfunción/desregulación de los
neurotransmisores y sus receptores es la base del deterioro
cognitivo que puede conducir a la esquizofrenia. El extracto
estandarizado de ashwagandha (250 mg, 2 veces al día) redujo la
cantidad de síntomas totales, generales y negativos de
esquizofrenia en el grupo de estudio. Los grupos de estudio y de
placebo estaban formados cada uno por 33 participantes con
esquizofrenia o trastorno esquizoafectivo. El grupo del placebo
utilizó más medicación antipsicótica durante el estudio en
comparación con el grupo al que se complementó con el extracto de
ashwagandha. Gracias a su influencia en las funciones de los
neurotransmisores, la inhibición de la inflamación y la reducción del
estrés oxidativo, la ashwagandha reduce los síntomas de la
esquizofrenia [50].

Trastorno bipolar

Además del tratamiento habitual, la ashwagandha puede utilizarse,
probablemente con eficacia, en caso de trastorno bipolar. Se llevó a
cabo un estudio en el que participaron sesenta personas con
trastorno bipolar DSM-IV a los que se les administró 500 mg de
ashwagandha sumada a su medicación habitual. La intervención
duró 8 semanas. La suplementación dio lugar a una mejora en una
serie de tareas cognitivas. Investigaciones anteriores han
demostrado que los agonistas de la dopamina tienen un efecto
positivo sobre las funciones cognitivas en los trastornos bipolares.
Probablemente, este también sea el mecanismo por el que la
ashwagandha ha resultado ser eficaz [51].

Trastorno obsesivo-compulsivo
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Para investigar el efecto de la ashwagandha en el trastorno
obsesivo-compulsivo (TOC), se utilizó un modelo de ratón. Los
ratones fueron tratados con antidepresivos estándar, un enfoque
habitual para el TOC, o con un extracto de ashwagandha. El extracto
de ashwagandha proporciona mejoras en los síntomas del TOC
similares a las de la medicación habitual [52].

En un estudio en humanos, se observó el efecto de la ashwagandha
como complemento de la medicación habitual para el TOC (ISRS). A
los 30 participantes se les administró 120 mg de extracto de
ashwagandha o un placebo durante seis semanas. Se investigó su
efecto a través de un cuestionario. El extracto fue
significativamente mejor que el placebo para reducir los síntomas
del TOC [53].

Salud cardiovascular

Las investigaciones demuestran que la ashwagandha tiene un
efecto cardioprotector [36, 54]. Como modelo de infarto de
miocardio (ataque al corazón), se administró a las ratas un ß-
agonista. Para el tratamiento, a las ratas se les administró un
placebo, vitamina E o ashwagandha. En el grupo de control, se
produjo un grave daño oxidativo y disminuyeron las enzimas
antioxidantes, como el glutatión. En los grupos de vitamina E y
ashwagandha, se mantuvieron los niveles de enzimas
antioxidantes, lo que previene el daño oxidativo [54].

Además de proteger la función cardíaca mediante la prevención del
daño oxidativo, la ashwagandha también puede tener un papel en
las enfermedades cardiovasculares y fibróticas del miocardio. La
fibrosis está relacionada con casi todas las formas de enfermedad
cardiovascular. Estas condiciones se caracterizan por la
acumulación de colágeno dentro y alrededor de las células. Dos
enfermedades cardiovasculares comunes en las que la fibrosis
desempeña un papel son el infarto de miocardio y la insuficiencia
cardíaca [55]. Los estudios in vitro muestran que la ashwagandha
(conaferina A) interrumpe la red de filamentos, lo que altera la
acumulación de colágeno [56].

Además, la ashwagandha previene la trombosis al ejercer un efecto
regulador sobre las plaquetas y la coagulación de la sangre e inhibe
la expresión genética del PAI-1 (inhibidor del activador del
plasminógeno-1), un factor de riesgo de trombosis y aterosclerosis
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[56].

Adicciones

Las investigaciones con animales demuestran que la ashwagandha
puede utilizarse durante el síndrome de abstinencia de las
adicciones. La ashwagandha modula las concentraciones de los
neurotransmisores GABA y dopamina, lo que puede prevenir la
recaída en el consumo de sustancias durante la abstinencia [57].
Además, podría reducir los síntomas de abstinencia [58].

Fertilidad

Los problemas de fertilidad en los hombres pueden tener varias
causas, como el desequilibrio hormonal, la oligospermia o la
reducción de la calidad del esperma. En un estudio clínico con más
de cuarenta participantes masculinos con problemas de fertilidad,
la suplementación con un extracto de raíz de ashwagandha produjo
un aumento de los niveles de testosterona en comparación con el
grupo de control. Además, aumentó la concentración de esperma,
su volumen y la motilidad general de los espermatozoides. La
mejora de la calidad del esperma puede ser el resultado del
aumento de los niveles de testosterona y la reducción del estrés
oxidativo [59].

La infertilidad puede ser causada por una respuesta de estrés
prolongada o elevada. La ashwagandha tiene un impacto positivo
en la calidad del esperma y la fertilidad en hombres con infertilidad
inducida por el estrés [60].

Trastornos de la tiroides

Se administró extracto de ashwagandha a individuos con
hipotiroidismo subclínico en un estudio aleatorio controlado con
placebo. La mitad de los 50 participantes recibió 600 mg de extracto
de ashwagandha, mientras que la otra mitad tomó un placebo
durante 8 semanas. El tratamiento produjo una mejora de los
niveles de TSH, T3 y T4 y normalizó los niveles de hormonas
tiroideas en el suero de los participantes [61]. La normalización
probablemente fue causada por la disminución de los niveles de
cortisol, la disminución del eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal y
el aumento del eje hipotálamo-hipófisis-tiroides.
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Diabetes

La ashwagandha tiene un efecto antiinflamatorio general, que
influye positivamente en la sensibilidad a la insulina. Los estudios
en animales muestran que la witaferina A estimula los genes de la
señalización de la insulina y el PPAR? [62]. El PPAR? estimula la
expresión de una serie de genes que intervienen en el metabolismo
de la glucosa y los lípidos y en la transducción de señales de la
insulina. La ashwagandha también regula el azúcar en sangre, los
niveles de cortisol y los niveles de insulina en plasma [63].

Un estudio clínico controlado con placebo en el que participaron 66
diabéticos demostró el efecto terapéutico de la ashwagandha. Los
participantes en el grupo de intervención recibieron 500 mg de
extracto de ashwagandha al día, distribuidos en una o dos dosis
diarias. El extracto estaba estandarizado en >10 % de withanólidos,
de los cuales >0,5 % conaferina A. Tras doce semanas, se observó
una mejora en la hemoglobina glicosilada (HbA1c), el estrés
oxidativo, la inflamación, la función endotelial y los lípidos
sanguíneos [64].

In vitro, los withanólidos inhiben las enzimas a-glucosidasa y a-
amilasa [9]. La enzima a-glucosidasa extrae la glucosa de los
disacáridos en el intestino. La enzima a-amilasa es responsable de
la digestión de la amilosa (almidón) en el intestino. La inhibición de
estas enzimas puede reducir la absorción de glucosa en el intestino.

Artritis reumatoide

La suplementación con polvo de raíz de ashwagandha ha
demostrado su eficacia en la artritis reumatoide en un estudio con
animales. Las ratas fueron inyectadas con colágeno para inducir
una reacción autoinmune, similar a la patología de la artritis
reumatoide humana. El polvo de ashwagandha reduce la gravedad
de los síntomas y mejora la funcionalidad motora [65]. La mejora se
debe probablemente al efecto antioxidante del extracto y a la
regulación de las citoquinas inflamatorias [66].

Infecciones

Infecciones bacterianas

La investigación muestra que los ratones con infecciones
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bacterianas tuvieron una mayor tasa de supervivencia cuando
fueron tratados con un extracto de ashwagandha en comparación
con un placebo. En comparación con el placebo y el extracto de hoja
de ashwagandha, el extracto de raíz de ashwagandha resultó ser lo
más eficaz. Las infecciones bacterianas estudiadas fueron una
Salmonella typhimurium, un Staphylococcus aureus y una
Escherichia coli [24].

El tratamiento directo de pacientes con tuberculosis pulmonar
recién diagnosticada con ashwagandha tiene un efecto positivo
sobre los parámetros inmunológicos y los síntomas. La
ashwagandha se utilizó en el estudio como complemento de la
medicación habitual. Se observaron mejoras significativas a partir
de las 12 semanas [67].

Infecciones víricas

La investigación in silico muestra que la ashwagandha puede
utilizarse para contrarrestar la replicación viral del virus SARS-CoV-
2. Las proteasas son necesarias para la maduración proteolítica del
virus. La principal proteasa viral necesaria para la maduración del
SARS-CoV-2 es la proteasa similar a la 3-quimotripsina (3CLpro). El
Withanoside V es un potente inhibidor natural de la 3CLpro. Por
tanto, la ashwagandha puede utilizarse para inhibir la replicación
del virus del SARS-CoV-2 y para combatir el COVID-19 [68].

Micosis

Basándonos en investigaciones in vitro se puede concluir que el
extracto de ashwagandha tiene un efecto inhibidor de los hongos
patógenos [69].

Rendimiento físico

La suplementación con ashwagandha puede mejorar el rendimiento
físico. Hombres sanos que siguieron un protocolo de ejercicio de 8
semanas y a los que se les administró extracto de ashwagandha
(300 mg dos veces al día) experimentaron un mayor aumento de la
fuerza y el tamaño muscular que el grupo al que se administró
placebo. Además, la reducción de la grasa corporal fue mayor y los
niveles de testosterona aumentaron. La ashwagandha puede
utilizarse eficazmente para aumentar el rendimiento deportivo de
atletas y culturistas [33].
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Un metaanálisis realizado muestra que la ashwagandha también
puede tener un efecto positivo sobre el rendimiento de atletas de
resistencia. Aumenta el VO2max tanto en atletas como en no
atletas. Los estudios utilizan ashwagandha en dosis de hasta 300-
500 mg dos veces al día durante periodos que oscilan entre las 2 y
las 12 semanas [70].

Alivio del dolor

Los estudios en animales demuestran que la ashwagandha tiene un
efecto analgésico (alivia el dolor). Los niveles de serotonina en
plasma sirven para medir la cantidad de dolor porque son
proporcionales a los niveles de serotonina en el cerebro. La
reducción de los niveles de serotonina en el plasma significa una
reducción del dolor. El extracto de ashwagandha reduce los niveles
de serotonina en el suero de los ratones. Se utilizó un analgésico
habitual (paracetamol) como control positivo [71]. La ashwagandha
también puede utilizarse con buenos resultados en caso de dolor
neuropático y postoperatorio, como se concluyó en un estudio con
ratas [72]. El efecto analgésico de la ashwagandha se debe a una
combinación de la modulación de la respuesta inmunitaria y a una
combinación de su acción sobre el receptor µ-opioide, GABA y NMDA
[14].

Un estudio en personas con dolor en la articulación de la rodilla
muestra un efecto analgésico similar. Los sesenta participantes se
dividieron en tres grupos. Los dos grupos tratados recibieron una
dosis de 250 mg o de 125 mg de ashwagandha dos veces al día; al
otro grupo se le administró un placebo. Después de cuatro
semanas, se midió una mejora significativa del dolor, la rigidez y la
inflamación de la rodilla en el grupo tratado. La dosis más alta, 250
mg, también produjo resultados significativamente mejores que la
dosis baja de ashwagandha [73].

Toxicidad del bisfenol A

La ashwagandha puede utilizarse para contrarrestar los daños
neurotóxicos causados por el bisfenol A (BPA). El BPA perturba el
equilibrio hormonal, aumenta el estrés oxidativo y es una
neurotoxina que, entre otras cosas, reduce el número de receptores
NMDA [74]. La neurotoxicidad provoca, entre otras cosas,
problemas cognitivos. La ashwagandha tiene una importante
función antioxidante, restaura los receptores NMDA en el
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hipocampo y aumenta la cantidad de enzimas antioxidantes
endógenas [75].

Epilepsia

La ashwagandha reduce los niveles de neurotransmisores
extracelulares durante un ataque epiléptico. Este resultado se pudo
observar en un modelo de epilepsia con ratas. Al reducir la cantidad
de estímulos, la ashwagandha podría atenuar o incluso prevenir las
convulsiones. Además, la ashwagandha protegería a las neuronas
durante una convulsión del estrés oxidativo causado por la
excitotoxicidad [76].

Contraindicaciones

En teoría, la ashwagandha podría provocar un agravamiento de las
enfermedades autoinmunes debido a su actividad
inmunoestimulante.

Debido al efecto de la ashwagandha sobre la glándula tiroidea, se
aconseja tener precaución cuando se utiliza simultáneamente con
medicamentos para la tiroides.

Dosificación

Las dosis comienzan desde 250 mg al día hasta llegar a los 1000 mg
al día. En las fórmulas herbales ayurvédicas que incluyen múltiples
extractos de hierbas adaptógenas, una dosis menor puede ser
suficiente, ya que las hierbas se complementan entre sí.

Seguridad

La ashwagandha se considera segura incluso en dosis elevadas [28,
31, 37, 38, 43, 44, 77]. En un estudio con ratones en el que se
examinó la seguridad, la dosis más alta probada fue de 2000 mg/kg
de peso corporal. Los investigadores no encontraron ningún
síntoma toxicológico durante el periodo de estudio de 28 días, por lo
que se concluyó que el nivel sin efecto adverso observado (NOAEL)
de la ashwagandha es de > 2000 mg/kg de peso para el extracto de
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raíz de ashwagandha que contiene 4,5 % de withaferina A [78].

Efectos secundarios

Los efectos adversos de la ashwagandha son poco frecuentes.
Varios estudios muestran efectos adversos no específicos al
suplementar con ashwagandha, aunque a menudo estos no se
atribuyen a la suplementación [37, 79, 80].

Interacciones

I.  
Si la ashwagandha se utiliza simultáneamente con antidepresivos,
esta puede potenciar estos efectos antidepresivos. Por ejemplo, los
estudios con ratones muestran que la ashwagandha mejora el
efecto de la fluoxetina (un ISRS) y la imipramina (ATC) [81]. Otros
estudios muestran que, sin embargo, la ashwagandha puede
utilizarse de forma eficaz y segura como complemento de los ISRS
[41, 53]. Consulte siempre con un profesional antes de combinar la
ashwagandha con medicamentos.

En teoría, debido a sus efectos sedantes, la ashwagandha puede
causar una depresión nerviosa aditiva cuando se combina, por
ejemplo, con anestesia u otros sedantes. Por ejemplo, las
investigaciones in vitro muestran que la ashwagandha se une al
GABA y potencia la unión del flunitrazepam al receptor GABA. La
ashwagandha también refuerza la acción del diazepam [5].

Sustancias de apoyo y sinergistas

Prebióticos y probióticos

Los withanósidos son metabolizados por el microbioma. Estos
principios activos contienen grupos de glucosa (están glicosilados)
que el microbioma elimina. Después de la desglucosilación, son
absorbidos por el intestino. Los withanósidos desglicosilados
favorecen a la salud. Por ejemplo, el withanósido IV desglicosilado
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indica tener un efecto neuroprotector en un modelo animal de la
enfermedad de Alzheimer [16, 30]. Por lo tanto, un microbioma sano
es importante para activar y absorber los componentes de la
ashwagandha. Los alimentos prebióticos y probióticos o los
suplementos favorecen el buen estado del microbioma.

Betaglucanos

La ashwagandha puede utilizarse junto con los betaglucanos de las
setas para mejorar el sistema inmunitario y reducir el estrés [19].
Esta combinación se ha probado en un modelo animal.

Ubiquinol

La ashwagandha y el ubiquinol Q10 (coenzima Q10 reducida)
redujeron el estrés oxidativo y la disfunción mitocondrial en un
estudio de ratas con la enfermedad de Parkinson. La actuación
redujo el deterioro de sus habilidades motoras [82].

Plantas ayurvédicas

La ashwagandha puede utilizarse junto con otras plantas y hierbas.
Tradicionalmente, las hierbas adaptógenas suelen emplearse juntas
para conseguir un mecanismo de acción óptimo. Técnicas como el
perfilado del transcriptoma pueden aplicarse para investigar con
relativa rapidez los efectos sinérgicos e individuales de estos
adaptógenos. Por ejemplo, se ha demostrado que los extractos de
Eleutherococcus senticosus y ashwagandha tienen efectos
complementarios contra el estrés y los trastornos relacionados con
el envejecimiento [83].

Junto a la ashwagandha también se pueden utilizar otras plantas
ayurvédicas. Una mezcla para infusión ayurvédica que contenga
ashwagandha, regaliz, jengibre, albahaca y cardamomo favorecerá
el sistema inmunológico mediante la activación de las células NK
[84].

Mucuna pruriens

El uso concomitante de ashwagandha y Mucuna pruriens mejora los
marcadores neuroquímicos, reduce el estrés oxidativo y mejora las
anomalías fisiológicas. La Mucuna y la ashwagandha aportan un
efecto neuroprotector y mantienen los niveles de dopamina. Se ha
comprobado que estas dos plantas son efectivamente sinérgicas en
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un modelo de ratón aplicado a la enfermedad de Parkinson [85].

Curcuma longa, Boswellia serrata y zinc

El uso concomitante del ashwagandha, la cúrcuma, boswellia y el
zinc en la osteoartritis reduce significativamente la escala de dolor
y de la discapacidad en comparación con un placebo [86].

Panax ginseng

Los withanólidos y los ginsenósidos (los principales ingredientes
activos del panex ginseng) son similares en estructura y función.
Ambas plantas se utilizan para prolongar la vida y mejorar la
fertilidad, lo que se ha demostrado en un modelo animal [87].
Debido al solapamiento de propiedades farmacológicas, el uso
simultáneo de la ashwagandha y la raíz de ginseng puede ser
beneficioso.

Aloe vera

La combinación de ashwagandha y extracto de aloe vera tiene un
potente efecto antioxidante sinérgico. La combinación de extractos
reduce el daño oxidativo en el cerebro de los ratones diabéticos,
además de la pérdida de memoria y la disfunción motora causada
por el daño oxidativo. El efecto fue mayor cuando se combinaron los
extractos que cuando se complementó con un solo extracto de la
planta [88].
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Gerelateerde indicaties
trastornos de sueño
trastornos de sueño
estrés
fobias
depresión (bipolar)
Alzheimer, enfermedad de
Parkinson, enfermedad de
enfermedades cardiovasculares (en general)
infarto de miocardio (tratamiento posterior)
adicciones (ayuda para la reducción)
fertilidad del hombre (reducida)
tiroides hipoactiva
diabetes, tipo 2
artritis reumatoide
infecciones (en general)
infecciones virales
mononucleosis infecciosa
control del dolor (en general)
epilepsia (adyuvante)
post traumatisch stress syndroom (PTSS)
Cognitie (problemen, verbeteren)
Neurodegeneratieve aandoeningen
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