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Se utiliza comúnmente para la ansiedad y el estrés

La withania somnífera, conocida como Ashwagandha es un arbusto
originario de las partes de Asia y África. 

Se ha utilizado tradicionalmente para la ansiedad, el insomnio y el
envejecimiento 

Se cree que es un adaptógeno, una sustancia que puede
ayudar al cuerpo a resistir el estrés.

Las raíces de las plantas se consideran la parte más importante ya
que en ellas se encuentran las moléculas bioactivas, que son las

responsables de sus propiedades medicinales.

Las investigaciones que han proporcionado los posibles efectos no
cuentan con suficiente evidencia científica

      Aunque normalmente se utiliza 
1000mg al día, ésta cantidad puede variar
dependiendo si se utiliza para el insomnio

(600mg al día) o para aumentar el
rendimiento deportivo (1250mg al día)

¿Por qué es conocida?¿Por qué es conocida?
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*Antidiabéticos, antihipertensivos, inmunosupresores, benzodiacepinas, depresores del SNC

Para tratar  la ansiedad, el estrés y el insomnio si podría ser
interesante tomarla, aunque no afecta a todas las personas 
  por igual.  
    Para el resto de beneficios aún se necesitan más estudios
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