
adaptogen

Posologie
Intervention : 5 à 8 capsules par jour.
Traitement : 4 à 6 capsules par jour.

Mode d’emploi
Prendre 30 minutes avant un repas ou au coucher, avec un peu 
d’eau tiède.

Mode d’action
Adaptogène, l’ashwagandha augmente la résistance face au stress 
et permet de mieux s’y adapter en réduisant plusieurs effets 
physiologiques qui lui sont associés. Il soutient l’organisme lors 
de fatigue, de faiblesse, d’épuisement nerveux, de surmenage ou 
de maigreur liée au stress. Employé en ayurvéda comme tonique 
régénérateur, il améliore la santé générale, favorise la longévité et 
stimule l’esprit. Withania somnifera est aussi employé en période 
de convalescence à la suite d’une maladie aiguë, d’un stress intense 
ou d’un vieillissement prématuré. Les capsules facilitent sa prise à 
long terme, permettant de cumuler ses bénéfices pendant le temps 
nécessaire pour récupérer.
L’ashwagandha apaise et favorise le bon fonctionnement du système 
nerveux. C’est le tonique idéal pour les conditions d’épuisement et 
d’hyperactivité. L’action légèrement sédative de l’ashwagandha aide 
à régulariser les cycles de sommeil sans créer de somnolence.
Withania somnifera normalise le métabolisme, stabilise les taux de 
cholestérol et favorise la santé cardio-vasculaire. Il agit sur le système 
immunitaire en augmentant la production de globules blancs et 
en favorisant une réponse immunitaire saine. Tonique du système 
endocrinien, l’ashwagandha stimule la production et la libération 
d’hormones thyroïdiennes et régule le fonctionnement des glandes 
surrénales. Les sportifs, les athlètes et les gens en perte de force 
musculaire constateront une augmentation des performances 
physiques et de l’endurance avec l’utilisation de cette plante.
L’ashwagandha est un tonique des fonctions sexuelles. Chez l’homme, 
il améliore la qualité du sperme dans les cas d’infertilité liée au stress, 
augmente la libido et contribue au traitement des dysfonctions 
érectiles. Il réduit la chute de cheveux associée à une carence en 
testostérone. Il est aussi employé comme tonique sexuel chez la 
femme, en association avec le shatavari (Asparagus racemosus).
Anti-inflammatoire et analgésique, l’ashwagandha soulage les 
conditions inflammatoires telles que l’asthme, le psoriasis et 
les douleurs rhumatismales. Il est chondroprotecteur, stimule 
l’hématopoïèse et a une action anti-tumorale et antiproliférative. En 
ayurvéda, on considère l’ashwagandha comme la meilleure plante 
pour équilibrer Vata.

Les principaux constituants de l’ashwagandha sont des alcaloïdes 
(isopelletiérine, anaférine, ashwagandhinine, withasomnine, 
withaninine), lactones stéroïdiens (withanolide, withaférine A), 
saponines (sitoindoside VII-X), phytostérols et minéraux (fer).

Associations favorables 
Ortie infusion lors de fatigue ou de convalescence.
Avoine infusion lors d’épuisement ou de troubles du système 
nerveux.
Rhodiola pour favoriser la mémoire et la concentration.
Sommeillethé lors de troubles du sommeil.

Utilisations traditionnelles
Système nerveux  : fatigue, épuisement, convalescence, stress 
élevé, anxiété, insomnie, troubles cognitifs.
Systèmes locomoteur et tégumentaire  : arthrite, douleurs 
articulaires, arthrite rhumatoïde, psoriasis.
Systèmes endocrinien et reproducteur : infertilité chez l’homme, 
dysfonction érectile, tonique sexuel, hypothyroïdie.

Historique
Originaire de l’Inde, du Pakistan et du Sri Lanka, l’ashwagandha est 
une plante majeure de la pharmacopée ayurvédique. Son nom 
hindi, asgandh, fait référence à l’odeur de ses racines qui rappelle 
celle de l’urine de cheval. On dit qu’elle confère à ceux qui en font 
usage l’endurance et la force de l’étalon, faisant allusion à ses vertus 
de tonique sexuel. En Inde, on l’utilise traditionnellement pour les 
indigestions, les troubles cardio-vasculaires, l’arthrite et lors de 
convalescence. Au Moyen-Orient, l’ashwagandha est utilisé contre 
les douleurs arthritiques, comme sédative et hypnotique.

Contre-indications
Consulter un praticien de la santé avant d’en faire l’usage si vous êtes 
enceinte ou si vous allaitez. 

Interactions
Éviter de consommer de l’alcool ou autre produit pouvant causer de  
la somnolence.

Ashwagandha capsule
ADAPTOGÈNE
Accroît la résistance au stress

Ingrédient
Ashwagandha racine Withania somnifera 500 mg Biologique

Capsules de cellulose végétale

NPN 80122589
85 capsules

500 mg/capsule
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Ingrédients certifiés biologiques.
Fabriqué selon les bonnes pratiques manufacturières. 

SANS additif, colorant, sucre ajouté, gluten, soya ni OGM.
Kacher, végane et non irradié.

V
vegan
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