
Ashwagandha

1. Enyhíti a stresszt és a szorongást
Az Ashwagandha talán a stresszoldó tulajdonságairól a legismertebb. Számos tanulmány kiemeli ezt az előnyt, megfigyelve az ashwagandha azon képességét, hogy jelentősen csökkenti a résztvevők stressz- és szorongás szintjét [1][2]. Egy konkrét tanulmány azt jelezte, hogy az ashwagandha jótékony hatással lehet az alvás minőségére is - a kutatók megerősítették, hogy a résztvevők sokkal jobban aludtak a gyógynövény adagjaival, mint a placebo adagokkal[3].
2. Csökkenti a vércukorszintet és a zsírt
Néhány kisebb klinikai vizsgálat megállapította, hogy az ashwagandha segít csökkenteni a vércukorszintet és a triglicerideket (a vérben lévő leggyakoribb zsírtípus) [4]. Az egyik tanulmány az ashwagandha vércukorszint-csökkentő hatását a 2-es típusú cukorbetegségre felírt gyógyszerekéhez hasonlította [5].
3. Növeli az izmokat és az izomerőt
A kutatók továbbra is vizsgálják az ashwagandha hatékonyságát az erő és az izmok méretének javításában. Egy tanulmány szerint a résztvevők megnövekedett sebességet és erőt tapasztaltak [6]. Egy másik tanulmány az izomerő növekedését figyelte meg, alacsonyabb testzsírszázalék és csökkent koleszterinszint mellett, amikor ashwagandhát fogyasztottak [7]. Az ashwagandha-kezelések pozitív eredményeket hoztak egy másik, kizárólag férfi résztvevőkkel végzett vizsgálatban [8]. A placebocsoporttal összehasonlítva, az ashwagandhát kapó férfiak jelentős növekedést tapasztaltak az izomerőben (fekvenyomó és lábnyújtó gyakorlatokkal mérve) és az izomméretben a karjukban és a mellkasukban, valamint jelentősen csökkent a testzsírszázalék és az edzés utáni izomkárosodás.
4. Javítja a szexuális funkciókat a nőknél és férfiaknál
Egy klinikai vizsgálat szerint az ashwagandha jótékony hatással lehet a szexuális diszfunkcióval küzdő nőkre [9]. Az ashwagandha beadása a résztvevők önbevallása szerint jelentős javulást eredményezett a szexuális izgalom, az orgazmus és az elégedettség terén. Jelentősen javította a szexuális életükkel és szexualitásukkal kapcsolatos szorongás mérőszámait is. Az Ashwagandha reproduktív előnyöket is biztosíthat a férfiak számára. Az ashwagandha terméketlen férfiaknak történő beadása a reproduktív hormonszintek kiegyensúlyozásával jelentősen javítja a spermiumok minőségét [10]. Egy másik vizsgálat, amely az ashwagandha izomerőre gyakorolt hatását vizsgálta férfiaknál, szintén jelentős tesztoszteronszint-növekedést mért [11].
6. Élesíti a fókuszt és a memóriát
Az ashwagandha segíthet javítani a memóriát és a motoros válaszok utasítás utáni végrehajtásának képességét. Kisebb vizsgálatok azt találták, hogy placebóhoz képest az ashwagandha jelentősen javította a résztvevők reakcióidejét a kognitív és pszichomotoros tesztek során (amelyek az utasításokra való reagálás és a jelzett cselekvés elvégzésének képességét mérik) [12]. Egy tanulmány még azt is megállapította, hogy az ashwagandha jelentősen javította a résztvevők figyelemfelkeltő képességét, valamint a közvetlen és általános memóriájukat különböző tesztek során [13].
7. Támogatja a szív egészségét
Legalább két tanulmány kimutatta, hogy az ashwagandha növelheti a VO2 max szintet, ami a fizikai megterhelés közben felvett maximális oxigénmennyiséget jelenti [14][15]. Ezeket a szinteket a kardiorespiratorikus állóképesség mérésére használják - mennyire jól szállítja a szív és a tüdő az oxigént az izmoknak a fizikai aktivitás során. Így a magasabb VO2 max szintek egészséges szívre utalhatnak, amely jól teljesít az adott körülmények között.
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