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La informacién proporcionada en este diptico esta
unicamente relacionada con la Ashwagandha en
general. La imagen utilizada para la portada no
indica que sea mejor o peor producto que el de
otras casas comerciales
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ASHWAGANDHA

FOOD SUPPLEMENT



https://medlineplus.gov/spanish/druginfo/natural/953.html
http://doi.org/10.1371/journal.pone.0257843
https://fitgeneration.es/ashwagandha/

ZPor qué es conocida? Dosis recomendada & y
e = = e b 1000mg al dia

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

Se utiliza comunmente para la ansiedad y el estrés

(600mg al dia) o para aumentar el

La withania somnifera, conocida como Ashwagandha es un arbusto
originario de las partes de Asia y Africa.
Se ha utilizado tradicionalmente para la ansiedad, el insomnio y el
envejecimiento

Posibles efectos secundarios

Se cree que es un adaptégeno, una sustancia que puede Somnolencia Malestar

ayudar al cuerpo a resistir el estrés.
Efectos secundarios poco comunes

Excitabilidad Nauseas

Alucinaciones Boca seca
Vértigo Calambres nocturnos

Congesti6én nasal Visién borrosa
Erupciones

@Zfec lose No tomar en caso de

.

Las raices de las plantas se consideran la parte mas importante ya
que en ellas se encuentran las moléculas bioactivas, que son las
responsables de sus propiedades medicinales.
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Protege el Anticancerigena  Antiinflamatoria Protege el . . . - .
higado e Para tratar la ansiedad, el estrés y el insomnio si podria ser

‘ n interesante tomarla, aunque no afecta a todas las personas

§ por igual.
Las investigaciones que han proporcionado los posibles efectos no _Para el resto de beneficios atn se necesitan mas estudios
cuentan con suficiente evidencia cientifica

;Es recomendable?

*Antidiabéticos, antihipertensivos, inmunosupresores, benzodiacepinas, depresores del SNC



