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I. Verbraucherrelevanz

Ashwagandha (Withania somnifera, Schlafbeere) hat eine stark wachsende Marktbedeutung, ge-
trieben durch die steigende Nachfrage nach naturlichen Adaptogenen zur Stressbewaltigung,
Schlafverbesserungund Steigerung des Wohlbefindens, wobei der globale Marktvon 2025 auf 2026
voraussichtlich eine Steigerungum mehr als 10 Prozent auf ca. 915 Millionen USD" erreichen wird.

NebenirrefiUhrendenund unzulassigen Werbeversprechen ist auch die gesundheitliche Unbedenk-
lichkeit der Produkte nicht unbedingt gegeben. So warnte das Bundesinstitut fur Risikobewertung
schon 2024 davor, dass Ashwagandha-Nahrungserganzungsmittel Gesundheitsrisiken bergen und
insbesondere Kinder, Schwangere und Stillende sowie Personen mit einer Erkrankung der Leber da-
rauf verzichten sollten. 2

Die Sicherheit der Produkte liegt allein bei den Herstellern, da es keinerlei gesetzliche Vorgaben
hinsichtlich der verwendeten Pflanzenteile oder Extrakte, der Dosierung und fur Verbraucherhin-
weise gibt.

Der Bericht stellt die aktuelle Marktsituation dar und leitet daraus Forderungen ab.

1 www-precedenceresearch-com.translate.goog/ashwagandha-

market? x tr sl=en& x tr tl=de& x tr hl=de& x tr pto=sge#:~:text=The%20global%20ashwagandha%20market%20size,9.30%25%2
0from%202025%20t0%202034.Stand: 02.12.2025

2 www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf, Stand: 10.09.2024



http://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf
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Il.Zusammenfassung

Nahrungserganzungsmittel mit Ashwagandha werden am Markt immer bedeutsamer. In einem
Marktcheck in der 2. Jahreshalfte 2025 sowie Influencer-Beobachtungen im 1. Quartal 2026 zeigte
sich, dass es einerhebliches gesundheitliches Risiko fur bestimmte Bevolkerungsgruppen gibt und
groBes lrrefuhrungspotential durch die Werbeaussagen besteht.

Das gilt insbesondere fur den Online-Handel. Im stationdren Handel fallen zusatzliche, nur online
verwendete Bezeichnungen oder Produktbeschreibungen weg. Dadurch sind die Informationenin
der Regel Ubersichtlicher dargestellt, langwieriges Scrollen entfallt. Bei Dosierungsempfehlungen
und (dem Fehlen von) Warnhinweisen zeigen sich keine Unterschiede zwischen Produkten im On-
line- und im stationarem Handel.

Ein Pluspunkt des stationaren Einkaufs ist jedoch, dass die Produktverpackung vor dem Kauf in die
Hand genommen werden kann. So lassen sich Angaben zu Dosierung, Inhaltsstoffen und Warnhin-
weisen direkt auf der Verpackung prufen und besser in die Kaufentscheidung einbeziehen. Online
stehendiese Informationen oft nur auf schwer zu lesenden Fotos zu Verfugung, nicht aberin der Be-
schreibung. Die Informationsverfiigbarkeitund Ubersichtlichkeit sind im stationdren Handel insge-
samt besser als auf den untersuchten Online-Plattformen.

Der Marktcheckhatdeutlich gezeigt, dass gerade in Bezug auf Ashwagandha besonders empfindli-
che Bevolkerungsgruppenwie Kinder, Schwangere, Stillende und Personen mit Lebererkrankungen
nicht ausreichend durch Warnhinweise geschutzt sind. Nur knapp die Halfte der Produkte enthalt
irgendeinen Warnhinweis fur eine Personengruppe.

Die Zufuhrmengen liegen pro Tagesdosis — sofern Uberhaupt angegeben - im Schnitt hoher als die
Hochstmengen, wie sie beispielsweise im EU-Mitgliedstaat Polen erlaubt sind.

Wirkstoffmengen pro Tagesdosis gab es bei acht Produkten mit Ashwagandhapulver, zur Withano-
lid-Tagesdosis bei zwolf Produkten. Von diesen 20 Produkten uberschritten 10 bei Withanoliden
(83 %) und eines bei Ashwagandha (12,5 %) die polnischen Héchstmengen.
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ll1l. Nahrungserganzungsmittel
mit Ashwagandha

Nahrungserganzungsmittel mit Ashwagandha gibt es seit etwa 15 Jahren in der EUS. Seit etwa funf
Jahren haben sie in Deutschland wachsende Marktbedeutung, insbesondere auch durch In-
fluencerwerbung in den sozialen Medien.

Ashawagandha (auch Withania somnifera, Schlafbeere, Winter Cherry oder Indischer Ginseng) ist
eine Arzneipflanze aus dem asiatischen Raum, stammt vor allem aus Indien. Verwendet werden
dort Wurzel und Wurzelextrakte. Laut Bundesinstitut fur Risikobewertung (2012 und 2013)%4ist ein
Produktionsverfahren fur die Verwendung in Lebensmitteln nicht bekannt. Bekannt sei eine Ver-
wendung der Wurzel von Withania somnifera nur fur die Herstellung von Teegetranken und in Nah-
rungserganzungsmitteln.

In der Stoffliste Pflanzenzubereitung® des BVL und der Lander (2020) ist die Wurzel sowohl als Le-
bensmittel als auch als Arzneistoff beschrieben, moglicherweise weil in den Jahren nach 2013 im-
mer mehr Ashwagandha-Produkte auf den Markt gelangten.

Laut EU-Novel-Food-Katalog? gilt Ashwagandha als nicht neuartig in Nahrungsergdnzungsmitteln.
AuBerdemistein nichtaufkonzentrierter Aufguss (Tee)der Wurzeldemnach als herkdmmliches Le-
bensmittel nicht neuartig (Abbildung 1, Seite 7).

Allerdings findet sich im Protokoll der 35. Sitzung der Gemeinsamen Expertenkommission zur Ein-
stufung von Stoffen vom 18. Juni 2024, TOP 10 Neue Themeneinreichung Ashwagandha (Withania
somnifera)’, die Anmerkung, dass Ashwagandha-Wurzeln in Lebensmitteln nicht neuartig sind.

Hier besteht also ein gewisser Widerspruch.

3 Bundesinstitut fir Risikobewertung (2012): Risikobewertung von Pflanzen und pflanzlichen Zubereitungen, BfR-Wissenschaft 01/2012,
1. Auflage

4Bundesinstitut fiir Risikobewertung (2013): Risikobewertungvon Pflanzen und pflanzlichen Zubereitungen, BfR-Wissenschaft 12/2013,
2. erganzte Auflage

5Pflanzenliste-Eintréige L-Z, 2. Auflage, Oktober 2020, bvl.bund.de/SharedDocs/Berichte/08 Stoffliste_Bund Bundeslaender/Pflanzen-
liste Eintraege L-Z 2 Aufl 10 2020.html

6 ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/novel-food-catalogue/search, ,,Withania somnifera“, Stand: 08.01.2024

7 Ergebnisprotokoll zur 35. Sitzung der Gemeinsamen Expertenkommission zur Einstufung von Stoffen Kommission zur Einstufung von
Borderline-Stoffen, die als Lebensmittel oder Lebensmittelzutat in den Verkehr gebracht werden, des Bundesamts fiir Verbraucher-
schutz und Lebensmittelsicherheit und des Bundesinstituts flir Arzneimittel und Medizinprodukte am 18. Juni 2024, Stand: 12.11.20 24,
S. 6f, bfarm.de/SharedDocs/Downloads/DE/Arzneimittel/Zulassung/ZulRelThemen/abgrenzung/Expertenkommission/protokolle/Pro-
tokoll_240618_35_Sitzung.pdf


https://www.bfr.bund.de/cm/350/risikobewertung-von-pflanzen-und-pflanzlichen-zubereitungen.pdf
http://www.bfr.bund.de/cm/350/risikobewertung-von-pflanzen-und-pflanzlichen-zubereitungen-ergaenzte-auflage.pdf
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STATUS

= Non-concentrated aquecus infusion from the roots

NOT NOVEL IN FOOD - ding to the i i ilable to the Member States’ competent

authorities, this product was used for human consumption to a significant degree within the Union before
15 May 1997 Thus, it is not considered to be ‘novel’ according to the provisions of the Novel Food Regulation
{EU) 201572283 and its access to the market is not subject to the pre-market authorisation in accordance with
Regulafion {(EU) 201572283,

However, other legizlation may restrict the placing on the market of thiz product as a food in the EU or in
some Member States. Therefore, it is recommended to check with the competent authority(ies) of the
Member State{s).

All plant parts

NOT NOVEL IN FOOD SUPPLEMENT S - According to the information available to Member States’
S competent authorities, this product was used in food supplements in the EU before 15 May 1997.
Therefore, its use in food supplements is not considered to be novel and is not subject to the pre-market
authorisation in accordance with Regulation (EU) 2015/2283.

Any other food uses of this product, other than as, or in, food might be i to be novel and
consequently might need fo be authorised pursuant to the requirements of the Novel Food Regulation (EU)
20152283 before they can be placed as food on the EU market.

In addition, other legislation may restrict the placing on the market of this product as a food in the EU or
in some Member States. Therefore, it is recommended to check with the competent authority(ies) of the
Member State{s)

Abbildung 1: Auszug aus dem EU-Novel-Food-Katalog, Stand: 08.01.2024

1. Marktbedeutung

Die Ashwagandha-Wurzel wurde in der traditionellen Medizin zur Behandlung von Bronchitis, Dys-
pepsie, Impotenz, Scabies (Kratze) und Geschwuren sowie zur Abtreibungverwendet. In der Traditi-
onellen chinesischen Medizin findet das Rhizom unter anderem Verwendung als Analgetikum, An-
tipyretikum und als Malariamittel. Die ayurvedische Medizin wiederum nutzt die Wurzeln in Uber
200verschiedenenZubereitungen. Ihnen werden lebensverldngernde und verjungende, sowie beru-
higende Eigenschaften zugeschrieben. Als Tonikum wird Ashwagandha zur Forderung der Lernfa-
higkeit und des Gedachtnisses sowie bei geriatrischen Problemen genutzt.*

Durch das zunehmende Interesse der Verbraucher:innen an Stressabbau, verbessertem Schlaf,
geistiger Leistungssteigerung, Longevity und naturlichen Produkten stieg das Volumen des europai-
schen Ashwagandha-Marktes zwischen 2019 und 2022 um 10,91 Milliarden Tonnen. Bis 2030 wird
ein anhaltendes zweistelliges Wachstum prognostiziert.®

8 Europe Ashwagandha Extract Market Size, Share & Trends Analysis Report By Distribution Channel, April 2024. kbvresearch.com/eu-
rope-ashwagandha-extract-market/
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Germany Ashwagandha Extract Market
Size, by Form, 2022, 2030, (USD Million,/Billion)

2030 |
2022
e
H Others W Powder B Capsules/Tablets

Source: www. kbvresearch.com

Abbildung 2: Markt fir Ashwagandha-Extrakte in Deutschland

1.1 Produktiibersicht 2013

Laut Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) waren 2013*im Internet verschiedene Ashwagandha-
Produkte erhaltlich, zum einen getrocknetes und gemahlenes Pflanzenmaterial bzw. die geschnitte-
nen und getrockneten Wurzeln, zum anderen wurden auf den Withanolid-Gehalt standardisierte
Extrakte als Tabletten oder Kapseln angeboten (siehe Tabelle 1).

Tabelle 1: BfR: Ausgewahlte Nahrungserganzungsmittel mit Withania somnifera, die 2013 im Internet erhaltlich waren#

Anteil an Withano- Verzehrs-empfeh- Tagesdosis Witha-

Praparat liden lung noliden
Tablettena750 mg mind2 % 2 Tabletten Mind. 30 mg
Kapselna225mg 8% 1 Kapsel 18 mg
Kapselnad50mg 4,5% 2-3 Kapseln 40,5-60,75 mg
Kapselna500mg 5% 2 Kapseln 50 mg
Kapselna300mg 1,5% 1-2 Kapseln 4,5-9mg

In Bezug auf die Verzehrempfehlungen der einzelnen Praparate schwankten die taglichen Aufnah-
memengen an Withanoliden erheblich, und zwar zwischen 5 mg und 61 mg.
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2. Sicherheitsbewertung

Bedenken hinsichtlich der Sicherheit von Ashwagandha-Zubereitungen auch als traditionelles Arz-
neimittel gibt es seit mehr als 15 Jahren.

2.1 Bewertung der WHO

In der WHO-Monografie® von 2009 werden als Risiken Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall beschrie-
ben. AuBerdem werden dort Wechselwirkungen mit Medikamenten angefuhrt: , The crude drug may
potentiate the effects of barbiturates and reduce the effects of diazepam and clonazepam®. Als
Quelleistdort die American Herbal Pharmacopeia (2000)"°genannt. Als Kontraindikationen werden
Schwangerschaft und Laktation genannt. Auch werden abortive Effekte (traditionelle Verwendung
als Abortivum) vermutet®.

Die Vigibase-Datenbank der WHO' listet im Februar 2025 unter “Withania somnifera“ 132 Neben-
wirkungsberichte auf.

2.2 Bewertungen aus Deutschland

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung schreibt 20134, dass Unklarheit bei der gesundheitlichen
Bewertung der Wurzel von Withania somnifera besteht in Bezug auf die historische Exposition und
die aktuelle Exposition als Lebensmittel. Bezogen auf die Withanolide wurdendie fur die arzneiliche
(ayurvedische) Nutzung empfohlenen Mengen mit ausgewahlten Nahrungserganzungsmitteln z.T.
uberschritten. Umfassende toxikologische Untersuchungen fehlten. Dartber hinaus ergaben sich
Sicherheitsbedenken aus Hinweisen auf eine Beeinflussung der Schilddrusenfunktion, eventuell
aus dem Vorhandenseinvon Alkaloidenin der Wurzelund der historisch nachgesagten Verwendung
als Abortivum. Es empfiehlt daher die Aufnahme der Wurzel von Withania somnifera in Liste C des
Anhangs lll der Verordnung (EG) Nr. 1925/2006"(Stoffe, die von der Gemeinschaft gepruft werden).

Die Stoffliste Pflanzenzubereitung > des BVL und der Lander (2020) beschreibt Ashwagandha als
schwach giftigund empfiehlt sogar eine Aufnahmeindie Liste B des Anhangs Ill der Anreicherungs-
verordnung (Stoffe, deren Verwendung eingeschrankt ist).

In einer Stellungnahme 2024 schreibt das Bundesinstitut fur Risikobewertung™: ,,Zu berichteten
Akutfolgen der Einnahme von Praparaten mit Ashwagandha zahlen Beschwerden des Verdauungs-
traktes wie Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall sowie Benommenheit, Kopfschmerzen, Schwindel,
Schlafrigkeitund Hautausschlage. Zudem gibt es Hinweise darauf, dass die Praparate das Immun-
system sowie das endokrine System (Effekte auf den Cortisol- und Blutzuckerspiegel, Schilddru-
sen- und Sexualhormone) beeinflussen konnen.*“ Auch kénnte eine hypoglykamische Wirkung bei
Menschen mit Diabetes auftreten®.

9WHO monographs on selected medicinal plants, Volume 4, 2009

10ypton R, Petrone C, Swisher D, eds. Ashwagandha root. Withania somnifera. In: American herbal pharmacopeia. Santa Cruz, CA, Ame-
rican Herbal, Pharmacopeia, 2000.

"vigiaccess.org/, abgerufen am 09.02.2026
12 gur-lex.europa.eu/legal-content/DE/ALL/?uri=celex:32006R 1925, akt. Fassungvom 26.11.2025

13 Pflanzenliste-Eintrage L-Z, 2. Auflage, Oktober 2020, bvl.bund.de/SharedDocs/Berichte/08_Stoffliste_Bund_Bundeslaender/Pflanzen-
liste_Eintraege_L-Z_2_Aufl_10_2020.html

4 BfR (2024): Ashwagandha: Schlafbeeren-Praparate mit moglichen Gesundheitsrisiken. Mitteilung Nr. 39/2024 vom
10.09.2024.bfr.bund.de/mitteilung/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken/


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/DE/ALL/?uri=celex:32006R1925
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Bereits 2013* wurde eine mogliche negative Beeinflussung des therapeutischen Einsatzes von
Herzglykosiden bei Patienten mit Herzinsuffizienz durchfalsch erhohte oder falsch erniedrigte Digo-
xinspiegel bei bestimmten Untersuchungsmethoden (Immunoassay) wegen einer strukturellen
Ahnlichkeit von Digoxin mit dem Inhaltsstoff Withaferin A beschrieben.

Im arznei-telegramm™ wird 2025 berichtet, dass das niederlandische Pharmakovigilanzzentrum
Lareb Uber zwolf Patienten mit Leberschaden in Verbindung mit Ashwagandha-Nahrungsergan-
zungsmittelninformierthat. Nach dererstenWarnung des Zentrumsim September 2023 seien wei-
tere acht Berichte eingegangen. In sieben Fallen enthielt das verdachtigte Produkt ausschlieBlich
Ashwagandha. Beschrieben werden Symptome wie Miidigkeit, Schwache, Ubelkeit, Appetitmangel,
Abdominalschmerzen, Juckreiz sowie dunkler Urin und Gelbsucht, die eine Woche bis Monate nach
Einnahmebeginn aufgetreten sind, ferner Diarrh6 und Somnolenz. Leberschaden wirden ver-
schiedentlichauchinder Literatur berichtet, darunterauch Gber akutes Leberversagen mit der Not-
wendigkeit einer Lebertransplantation.

2.3 HoA-Report (Europa)

Im Juni 2024 wurde der von der HoA - Heads of Food Safety Agencies (von 30 europaischen Lan-
dern) erarbeitete Bericht ,,First Report of the HoA working group ,Food Supplements‘“ veroffent-
licht." Dieser Bericht enthalt eine Liste von117 Stoffen, die aufgrund ihres potenziellen Risikos flr
die menschliche Gesundheit nicht oder nur mit Beschrankungenin Lebensmitteln (Nahrungsergan-
zungsmitteln)verwendetwerden sollten. Zwolf Stoffe wurden alsvorrangig zu regeln eingestuft, da-
runter auch Withania somnifera.

Die HoA hat bezlglich der Sicherheit angebotener Nahrungserganzungsmittel und Krautertees aus
Ashwagandha-Wurzel, aus Kraut und Bliten sowie verschiedenster Zubereitungen und Extrakten
daraus (Hauptbestandteile Withanolide, Alkaloide), drei unbedingt zu klarende Fragen gestellt:

1. Besteht ein Zusammenhang zwischen der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln (und
Krautertees), die Withania somnifera (Zubereitungen oder Extrakte davon) enthalten, und ge-
sundheitlichen Beeintrachtigungen?

2. Wiehoch ist die maximale Gesamtaufnahme von Withania somnifera Gber die Nahrung, bei der
unwahrscheinlich ist, dass ein Risiko fur gesundheitliche Beeintrachtigungen beim Menschen
besteht?

3. Welche moglichen Untergruppen der Allgemeinbevolkerung sind anfalliger oder empfindlicher
gegenuber den durch Withania somnifera verursachten gesundheitlichen Beeintrachtigungen?

Demnach zahlen zu den kritischsten Endpunkten

e Auswirkungen auf die (mannliche) Fortpflanzung durch Auswirkungen auf den Sexualhormon-
spiegel,

e Auswirkungen auf Schilddriisenhormone,

¢ Hemmung der Acetylcholinesterase,

e Auswirkungen auf das Immunsystem,

5 Nochmals: Ashwagandha und Leberschaden. Arzneitelegramm 56/2025: 72

6 HoA - Heads of Food Safety Agencies: First Report of the HoA working group "Food Supplements”. BVL, 06.06.2024



https://www.bvl.bund.de/SharedDocs/Downloads/01_Lebensmittel/Internationales/Report_HoA_WG_FS-de.pdf
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e Lebertoxizitat (basierend auf Fallstudien).

Die Ableitung eines gesundheitsbasierten Richtwerts (Health Based Guidance Value'’), also einer
Expositionshdhe, bis zu der eingesundheitliches Risiko nichtzuerwartenist, war fur Withania som-
nifera (L.) Dunal. oder die Hauptbestandteile (bisher) nicht maglich.

AuBerdem werden Wechselwirkungen mit Medikamenten beschrieben, z.B. in der WHO-Monogra-
fie® und auch vom Memorial Sloane Kettering Cancer Center.

Das MSKCC nennt noch weitere Kontraindikationen, in welchen Fallen bzw. von welchen Personen
Ashwagandha nicht verwendet werden sollte:

(® Contraindications

® Ashwagandha may increase testosterone levels,
and should therefore be avoided in patients with
hormone-sensitive prostate cancer (48).

B Patients who take benzodiazepines,
anticonvulsants, or barbiturates should likely
avoid ashwagandha because this botanical may
have both sedative and GABAnergic effects (49).

® Pregnant women should avoid ashwagandha as it
may induce abortion at higher doses (49).

Abbildung 3: Gegenanzeigen, Quelle: MSKCC '8

3. Regulatorischer Uberblick

3.1 Danemark

Danemark war der erste EU-Mitgliedstaat, der Ashwagandha im April 2023 offiziell in Nahrungser-
ganzungsmitteln verboten hat. Hintergrund war eine Risikobewertung der Technischen Universitat
Danemark (DTU), die 2020 Bedenken hinsichtlichhormoneller Storungen (u.a. Schilddrise) und po-
tenzieller Risiken fur die Fortpflanzung geduBert hatte.' Einen entsprechenden Hinweis gibt es
auch in der WHO-Monografie (2009)?. Dort heiBt es auf Seite 388 ,,Due to the lack of safety data
and the fact that the crude drug has been used in traditional medicine to induce abortion, its use

"7 bfr.bund.de/glossarliste/begriff/hbgv-health-based-guidance-value-gesundheitsbasierter-richtwert/

18 https://www.mskcc.org/cancer-care/integrative-medicine/herbs/ashwagandha, Stand: 24.04.2024

9 patwardhan B et al. (2024): Danish ban on Ashwagandha: Truth, evidence, , ethics, and regulations. J Ayurveda Integr Med 15
(4):101028. doi: 10.1016/j.jaim.2024.101028

20\WHO monographs on selected medicinal plants, Volume 4, 2009, iris.who.int/bitstreams/64ddcde7-127f-455d-827e-
3ba757a4fabd/download
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during pregnancy or breastfeeding is contraindicated.” Eine sichere Dosis konnte nicht benannt
werden.

Da Lebensmittel sicher sein mussen, war eine solche Entscheidung eigentlich nur konsequent. Im
Gegensatz zu Arzneimitteln gibt es bei Lebensmitteln keine Risiko-Nutzen-Abwagung. Der mogliche
Nutzen durch ein Arzneimittel Ashwagandha (was es in Europa nicht gibt) ist dadurch ja nichtin
Frage gestellt. Allerdings hat das Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC bei der Europai-
schen Arzneimittelagentur (EMA) die Annahme einer EU-Pflanzen-Monografie abgelehnt?'.

Im europaischen SchnellwarnsystemRASFF finden sich daher fur 2024 mehr als 20 Meldungen aus
Danemarkfur Nahrungserganzungsmittel mit,,Unsafeingredient Withania Somnifera“.2 Basierend
auf den danischen Entscheidungen erwagen Finnland und Schweden ebenfalls Verbote.

3.2 GroBbritannien

Im Vereinigten Kénigreich (kein EU-Mitglied) heif3t es zu Ashwagandha ,,In the UK there are no safe
levels established or set limits for its use in food supplements.“%

3.3 Polen

In Polendagegen wurden Hochstmengenfestgelegt, namlich fur Ashwagandha-Wurzelpulver maxi-
maldrei Gramm taglich, fur standardisierte Extrakte maximal 10 Milligramm Withanolide taglich
AuBerdem ist dort ein Warnhinweis vorgeschrieben ,,Das Produkt sollte nicht eingenommen wer-
den, wenn Sie Beruhigungsmittel, Schlafmittel oder Antiepileptika einnehmen. Nicht bei Kindern,
Schwangeren und stillenden Frauen anwenden®.

3.4 Frankreich

In Frankreich hat die Lebensmittelsicherheitsbehérde ANSES? am 19. April 2024 eine Warnmel-
dung zu Ashwagandha-Nahrungserganzungsmitteln veroffentlicht und riet gefahrdeten Gruppen -
darunter schwangeren oder stillenden Frauen, Minderjahrigen und Personen mit Schilddriisen-, Le-
ber- oder Herzerkrankungen — aufgrund gemeldeter Nebenwirkungen und unzureichender Sicher-
heitsdatenvon der Einnahme ab. Diesfluhrte zu strengeren Kennzeichnungsvorschriften und Forde-
rungen nach einerverstarkten Regulierung des franzosischen Marktes fur Nahrungserganzungsmit-
tel.

3.5 Niederlande

In den Niederlanden hat das dortige Rijksinstuut voor Volksgezondheit en Milieu (RIVM) im Marz
2024 eine Sicherheitsbewertung®vorgestellt und vorgeschlagen, Ashwagandha aus Lebensmitteln
zu verbannen. Als erste MaBnahme wurde Verbraucher:innen empfohlen, keine Ashwagandha-hal-
tigen Pflanzenzubereitungen zu konsumieren, insbesondere nicht wahrend der Schwangerschaft.

21 ema.europa.eu/en/medicines/herbal/withaniae -somniferae-radix, zuletzt abgerufen am 08.02.2026

22webgate.ec.europa.eu/rasff-window/screen, Search: Withania/ (zuletzt abgerufen am 08.02.2026)

2 food.gov.uk/news-alerts/consultations/ashwagandha, Stand: 11.11.2024

24gpv.pl/web/gis/zespol—do—spraw—suplementow—dietv (abgerufen am 08.02.2026)

25 ANSES (2024): AVIS de I’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de ’environnement et du travail relatifaux risques
liés a l'utilisation des préparations de Withania somnifera (L.) Dunal dans les compléments alimentaires, Stand: 14.04.2024, an-
ses.fr/fr/system/files/NUT2021SA0077.pdf

% rivm.nl/publicaties/risk-assessment-of-herbal-prepa rations-containing-withania-somnifera-ashwagandha, Stand: 05.03.2024



https://www.ema.europa.eu/en/medicines/herbal/withaniae-somniferae-radix
https://www.food.gov.uk/news-alerts/consultations/ashwagandha
https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety
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Das Ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS) hat daraufhin ein Verbot vorgeschla-
gen, woraufhin vom 24.02.2025 bis zum 24.03.2025 eine offentliche Konsultation? erfolgte.

3.6 Rechtslage in Deutschland

Im September 2024 folgte dann das deutsche Bundesinstitut fur Risikobewertung mit seiner Stel-
lungnahme' und riet, dass insbesondere Kinder, Schwangere und Stillende sowie Personen mit ei-
ner Erkrankung der Leber wegen maglicher Gesundheitsrisiken auf Ashwagandha-Praparate ver-
zichten sollten. Regulatorische Konsequenzen hatte das nicht.

Ashwagandha-Zubereitungen sind in Deutschland in Nahrungserganzungsmitteln erlaubt, sofern
das Produkt gemanB Art. 14 Basis-Verordnung (EG) 178/2002 sicher ist. Dafur verantwortlich ist der
Hersteller. Definitionen oder Vorschriften zu verwendeten Zutaten gewonnen aus Withania somni-
fera gibt es keine, ebenso keine Angaben zu Hochstmengen.

GemaB 82 (1) Arzneimittelgesetz darf ein solches Nahrungserganzungsmittel allerdings keine phar-
makologische Wirkung haben, was die Verwendung von arzneitypischen Extrakten ausschlieBen
durfte. Eine pharmakologische Wirkung ist Aufgabe von Arzneimitteln und ein Arzneimittel kann
kein Lebensmittel sein. Die Zweckbestimmung eines Lebensmittels dagegen ist Essen (im Fall von
NEM auch Erganzung der allgemeinen Ernahrung) und Genuss.

Die Beschreibung von unerwarteten Wirkungen und Kontraindikationen ist bei Lebensmittelnim
Gegensatz zu Arzneimitteln (Neben-und Wechselwirkungen sowie Gegenanzeigen, § 11 AMG) nicht
vorgesehen, freiwillig aber auf jeden Fall moglich und durchaus auch geubte Praxis.

In Artikel 14 Abs. 4c heiBt es auch:

»Beider Entscheidungder Frage, ob einLebensmittel gesundheitsschadlichist, sind zu bertcksich-
tigen

c) die besondere gesundheitliche Empfindlichkeit einer bestimmten Verbrauchergruppe, falls das
Lebensmittel fur diese Gruppe von Verbrauchern bestimmt ist.

Daraus resultieren Vorschriften fur zusatzliche Warnhinweise. Artikel 3, Absatz 1 der Lebensmit-
telinformationsverordnung LMIV (1169/2011) besagt: ,,Die Bereitstellung von Informationen Uber
Lebensmittel dient einem umfassenden Schutz der Gesundheit und Interessen der Verbraucher,
indem Endverbrauchern eine Grundlage fur eine fundierte Wahl und die sichere Verwendung von
Lebensmitteln [...] geboten wird.

Deutlicherwirdes inArtikel4 (1) ,,Schreibt das Lebensmittelinformationsrecht verpflichtende Infor-
mationen uber Lebensmittelvor, so gilt dies insbesondere fur Informationen, die unter eine der fol-
genden Kategorien fallen:

a)l...]

b) Informationen zum Schutz der Gesundheit der Verbraucher und zur sicheren Verwendung eines
Lebensmittels. Hierunter fallen insbesondere Informationen zu

z internetconsultatie.nl/voedingssupplementen_en_kruidenpreparaten/b1
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i) einer Zusammensetzung, die fur die Gesundheit bestimmter Gruppen von Verbrauchern
schadlich sein konnte;

Daruber hinaus heiBt es in Artikel 25, Absatz 1 der LMIV (1169/2011) ,,Erfordern Lebensmitteln be-
sondere Aufbewahrungs- und/oder Verwendungsbedingungen, mussen diese angegeben werden. “
Auch Artikel 27, Absatz 1 beschreibt,, Die Gebrauchsanweisungfurein Lebensmittel muss so abge-
fasst sein, dass die Verwendung des Lebensmittels in geeigneter Weise ermoglicht wird. “

In Artikel 10 (2c+d) der Health-Claims-Verordnung 1924/2006 ist geregelt, dass gesundheitsbezoge-
nen Aussagen auf Lebensmitteln nur gemacht werden durfen, wenn das Produkt ggf. einen ,,Hin-
weis an Personen, die es vermeiden sollten, dieses Lebensmittel zu verzehren, bzw. ,,einen geeig-
neten Warnhinweis bei Produkten, die bei UbermaBigem Verzehr eine Gesundheitsgefahrdarstellen
kénnten.“ tragt.

Fazit:

Daraus folgt nach Auffassungder Verbraucherzentrale NRW, dass entsprechende Warnhinweise
zumindest auf Produkten, die mit Health Claims versehen sind, verpflichtend sind.

In diesem Fallalso mindestens die BfR-Empfehlung: ,Nicht geeignet fur Kinder, Schwangere und
Stillende sowie Personen mit einer Erkrankung der Leber®.

4. Marktcheck

Nachdem immer mehr Nahrungsergdnzungsmittel mit Ashwagandha erhaltlich sind und In-
fluencer:innen immer gewagtere Wirkungsversprechen veroffentlichen, hat die Verbraucherzent-
rale Nordrhein-Westfalen in der zweiten Jahreshalfte 2025 insgesamt 73 als Nahrungserganzungs-
mittel anzusehende Produkte mit Ashwagandha davon zwei nicht als Nahrungserganzungsmittel
bezeichnete Ashwagandha-Pulver sowohl aus dem stationaren als auch dem Online-Handel hin-
sichtlichihrer Zutatenliste, Nahrwertkennzeichnung und moglicher Warnhinweise gepruft. Zusatz-
lich wurden Anfang 2026 Aussagen von Influencer:innen unter die Lupe genommen.

4.1 Vorgehen

Die Stichprobe gibt einen breit angelegten Uberblick Giber das Marktgeschehen; eine vollumfangli-
che Reprasentation aller Anbieterist jedoch nichtgewahrleistet, da etwa kleinere Nischenanbieter
oder Sonderaktionen nicht vollstandig abgebildet sein konnten.

Im Rahmen der Analyse wurden u. a. folgende Einteilungen vorgenommen:

e Bildung von Preissegmenten anhand von Preis pro Packung und Preis pro Tablette/Preis
pro Tagesdosis:

e Zuordnungvon Produkten zu vier Segmenten: ,,Preisgunstig (Discount)“, ,,Kleinpackung”,
»GroBpackung®, ,,Premium-Markenprodukt®.

Die Segmente sind wie folgt definiert:
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Tabelle 2: Definition der Segmente

Segment Beschreibung Typische Merkmale

Preisgiinstig (Dis- NiedrigstesPreisseg-
countsegment) ment

selten standardisiert, oft keine patentierten
Stoffe, haufig auf Onlineplattformen ohne klare
Markenstruktur

Kleinpackung

. . kleinere Einheiten, Mischpraparate oder weniger
Mittleres Preisniveau prap g

(Standardsegment) hochdosierte Kapseln

Meist gleiche Pro-

GroBpackung dukte in hdherer groBere Mengen, geringerer Preis pro Tagesdosis

Menge

Premium-Marken- hochwertige Markenextrakte, standardisierte Ge-

Oberes Preissegment

produkt halte, hochwertige Verpackung und Marketing

Anhand dieser Segmente wurden folgende Themen untersucht:

Verwendete Zutaten (Kapitel 4.2, Seite 15)
Dosierung (Kapitel 4.3, Seite 18)
Warnhinweise (Kapitel 4.4, Seite 20)
Pflichthinweise (Kapitel 4.5, Seite 25)

Werbeaussagen (Kapitel 4.6, Seite 25)

4.2 Verwendete Zutaten

Im Rahmen des Marktchecks zeigte sich eine groBe Bandbreite bei der Nennung von Zutaten und
Wirkstoffgehalten. Die Spannweite reichte von sehr detaillierten Angaben — etwa: ,,Jede Tablette
enthalt 600 mg Extrakt, 41 mg Withanolide, 12 mg Vitaferin A und 6 mg Alkaloide“ % bei einem Pul-
verprodukt eines in Polen ansassigen Unternehmens - bis hin zu sehr knappen Deklarationen wie
»Ashwagandhawurzel-Extrakt (1,7 %)“?° bei Ashwagandha-Gummibarchen einer bekannten Marke
aus dem stationaren Handel oder eben nur ,,Ashwagandha-Pulver” bei einem nicht als NEM dekla-
rierten Produkt.

Teilweise handelt es sich um Monopraparate, teilweise um Mischprodukte mit weiteren Pflanzen-
stoffen oder Vitaminen. Bei Mischproduktenistes sehr uneinheitlich,anwelcherStelle in der Zuta-
tenliste Ashwagandha steht. Unabhangig davon wurden in mehreren Fallen Ashwagandha-bezo-
gene Health Claims verwendet (siehe Abschnitt 1.4). Dartber hinaus finden sich in den Zutatenlis-
ten teils erlauterungsbedurftige Verhaltnisangaben wie ,,Ashwagandha-Wurzelextrakt 25:1

2 https://www.ebay.de/itm/1557597270542srsltid=AfmBO006Zpah6robQFnA6_3elz1iSGn102R7wI9C3KVpUACTDKeaPSFq (a bgerufen

am 23.02.26)

2 https://www.kneipp.com/de_de/stress-balance-gummies-918587.html (abgerufen am 23.02.26)



https://www.ebay.de/itm/155759727054?srsltid=AfmBOoo6Zpqh6robQFnA6_3elz1jSGn1o2R7wJ9C3KVpUACTDKeaPSFq
https://www.kneipp.com/de_de/stress-balance-gummies-918587.html
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(Withania somnifera) (5 % Withanolide)* %, ohne dass fur Verbraucher:innen nachvollziehbar erklart
wird, was diese Angaben konkret bedeuten.

Erschwerend kommt hinzu, dass unterschiedliche Bezeichnungen verwendet werden, etwa
»Schlafbeerenextrakt” oder ,,Ashwagandha-Extrakt“. Begriffe wie ,,standardisiert” oder ,,hochdo-
siert“ werden ebenfalls eingesetzt, ohne dass klar ersichtlichist, worauf sich diese Aussagen konk-
ret beziehen. Besonders bei Produkten, die keine patentierten Markenrohstoffe wie KSM-66verwen-
den, bleibt haufig offen, welche Qualitat oder Spezifikation des Extrakts tatsachlich vorliegt.

Die Analyse der Zutatenlisten legt nahe, dass Hersteller die verwendeten Ashwagandha-Zutaten
sehr unterschiedlich undteilswenig prazise beschreiben. Allgemeine Bezeichnungen wie ,,Ashwa-
gandha“ oder ,,Ashwagandha-Extrakt® bieten nur geringe Transparenz hinsichtlich Art, Extraktions-
verhaltnis oder Gehalt an charakteristischen Inhaltsstoffen. Solche vagen Angaben wurden im
Marktcheck wiederholt festgestellt (vgl. Tab. 2 ,,Ashwagandha synonyme®).

SPORTS 8 HEALTH

Nahrungserganzungsmittel mit
Ashwagandha KSM66 - 57 g

Zutaten: Ashwagandha KSMB6 (12:1 Extrakt),
Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

[ pro Tages-
| Inhaltsstoffe dosierung
| (1 Kapsel) |
| Ashwagandha aus
| | 500 mg KSM66 6000 mg*
i | Extrakt (12:1 Extrakt)

| - davon Withanolide

; ASHWAGANDHA

J o ! re———————— :
KSMSS { * 500 mg Extrakt = 6000 mg Pulver

** Prozent der empfohlenen taglichen Verzehr-
menge laut Verordnung (EU) Nr. 1169/2011
= Kein NRV festgelegt

Verzehrempfehlung: Taglich 1 Kapsel unzerkaut
mit ausreichend Wasser einnehmen.

Abbildung 4 Inhaltsangabe des Sports & Health Ashwagandha NEM, abfotogra-
fiert unter folgendem Link: amazon.de/Ashwagandha-KSM-66-Kapseln-Hoch-
dosiert-Withanolide am 23.02.26

Teilweise wurdenzudem potenziellirrefUhrende Darstellungen beobachtet. So wird beispielsweise
mit ,,6.000 mg“ geworben, wahrend eine erlduternde FuBnote erkennen lasst, dass sich diese An-
gabe auf ein Extraktionsverhaltnis bezieht undtatsachlich lediglich 500 mg Extrakt enthalten sind?%.
Bei anderen Produkten findet sich in der Uberschrift eines Online-Angebots die Angabe ,, WICHTIG:
12:1 Extrakt (= 3600 mg reines Ashwagandha-Wurzelpulver je Kapsel als Extrakt) MIT 5 % Withanoli-
den“3', wahrendin den Nahrwertangabenbei ndherer Betrachtung lediglich 600 mg Ashwagandha-
Wurzelextrakt pro Tagesdosis (zwei Kapseln) ausgewiesen sind.

30 amazon.de/GymBeam-Ashwagandha-500mg-funktionellem-Pflanzenextrakt/dp/BOCTHJ7V3S?th=1 (abgerufen 23.02.26)

31 amazon.de/Ashwagandha-KSM-66%C2%AE-BIO-WICHTIG-Wurzelpulver/dp/BOCM6G7QCY?th=1 (abgerufen am 23.02.26)



https://www.amazon.de/GymBeam-Ashwagandha-500mg-funktionellem-Pflanzenextrakt/dp/B0CTHJ7V3S?th=1
https://www.amazon.de/Ashwagandha-KSM-66%C2%AE-BIO-WICHTIG-Wurzelpulver/dp/B0CM6G7QCY?th=1
file://///selfie.vz-nrw.de/dms/B4/B4%20alle/aB_Gruppe%20Markt%20und%20Konsum/Team%20Gesundheitsmarkt/Marktchecks_eigene_sonstige/MC%20Ashwagandha/Bericht/Link%20https:/www.amazon.de/Ashwagandha-KSM-66-Kapseln-Hochdosiert-Withanolide/dp/B0DGVYCXRF/ref=sr_1_1_sspa
file://///selfie.vz-nrw.de/dms/B4/B4%20alle/aB_Gruppe%20Markt%20und%20Konsum/Team%20Gesundheitsmarkt/Marktchecks_eigene_sonstige/MC%20Ashwagandha/Bericht/Link%20https:/www.amazon.de/Ashwagandha-KSM-66-Kapseln-Hochdosiert-Withanolide/dp/B0DGVYCXRF/ref=sr_1_1_sspa
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Insgesamt zeigt sich, dass die Kennzeichnung und Bewerbung von Ashwagandha-Produkten haufig
uneinheitlich und fur Verbraucher:innen nur eingeschrankt nachvollziehbar sind. Eine klare, trans-
parente und vergleichbare Deklaration der verwendeten Extrakte und Wirkstoffgehalte wéare aus
Verbrauchersicht winschenswert.

Es wurden auch zwei Ashwagandha-Pulverprodukte identifiziert, die in die Auswertung einbezogen
wurden, obwohl sie nicht die Bezeichnung ,Nahrungsergdnzungsmittel” und nur zum Teil die fur
Nahrungserganzungsmittel vorgeschriebenen Kennzeichnungsmerkmale aufwiesen. Nach Novel-
Food-Katalog (Abbildung 1, Seite 7) ist Ashwagandha auBer in Nahrungserganzungsmitteln aus-
schlieBlich als Teezubereitung (nicht-konzentrierte wassrige Auszlige) zulassig. Die gefundenen
Produkte entsprachen dieser Kategorie nicht und erscheinen damit als nicht verkehrsfahig. Aller-
dings findet sich im Protokoll der 35. Sitzung der Gemeinsamen Expertenkommission zur Einstu-
fung von Stoffen am 18. Juni 2024, TOP 107, die Anmerkung, dass Ashwagandha-Wurzeln in Le-
bensmitteln nicht neuartig sind.

Eines dieser Produkte ist in Abbildung 5 und Abbildung 6 dargestellt. Die Kennzeichnung weist so-
wohl Elemente der fir Nahrungsergdnzungsmittel typischen Aufmachung auf, etwa empfohlene
Warnhinweise fur Ashwagandha-haltige Praparate, als auch Angaben, die fur herkommliche Le-
bensmittel vorgesehen sind. Dies flhrt zu einer uneindeutigen rechtlichen Einordnung des Pro-
dukts.

Pul Mondmitch veracheitet ody

o R B 8 Co gy
! ™t seiner roir

AR oot ton Geschmack.

P e

—4 5g(1-2TL) borchers Bio Ashwo-
nSpesen oder Getranke eniuhren.

aabsagendnanurzelpulver (Wichania
somel)

, Kinder sowiz Personen mit

oder friheren Erkrankung der

Lebestndes Produkt nur in Absprache mit
e n.

Mindestens haltbarbis:
06,11 2006 (5: 40
L5 25000620

tiges Tr
s |
Witme und Licht geschiitze die gelbe Toone
misch bedingt. Kann

entsrgen.
o Mabe s 8 Resgsbe

Abbildung 5: Ashwagandhawurzelpulver, Produkt-
vorderseite
Abbildung 6: Ashwagandhawurzelpulver, Produkt-
rickseite

Zutaten nach Preisstruktur

In der untersuchten Stichprobe wurden verschiedene Ashwagandha-Zutaten festgestellt, die in Ta-
belle 3 aufgefuhrt sind.
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Am haufigsten verwendet wurde der Extrakt KSM-66 sowie nicht naher definierte Ashwagandha-
Zutaten, die unter ,,Ashwagandha syn.“ zusammengefasst wurden. Bei diesen 32 Produkten waren
die Angaben sehr uneinheitlich: Von einfachen Bezeichnungen wie ,,Ashwagandha“ Gber ,Ashwa-
gandhawurzel-Extrakt® bis hin zu ,,Schlafbeere® war alles vertreten.

Standardisierte Extrakte wie KSM-66 oder Sensoril erleichtern Verbraucher:innen konkrete Produkt-
vergleiche, die ansonsten wegen fehlender Angaben nicht wirklich moglich sind.

Tabelle 3: Angegebene Ashwagandha-Zutaten, Haufigkeit und Preissegmente

Ashwagandha- Mittelwert von Preis pro Mittelwert von

Zutat Anzahl Produkte max. Tagesdosis Preis pro 100 mg
ﬁ;;";aga”dha syno- 35 0,42€ 22,04 €
AshwaMAX 3 1,72€ 88,86 €
Bio Ashwagandha 6 0,22 € 13,53 €
KSM-66 26 0,42 € 24,85€
Sensoril 1 0,36 € 17,85 €
Shoden 2 0,79€ 41,65€

Einige Ashwagandha-Extrakte wie AshwaMAX und Shoden gehdren zu den teureren Zutaten und
sind daher Uberwiegend in hoherpreisigen Produkten zu finden. KSM-66 ist weit verbreitet und vor
allem im mittleren bis oberen Preissegment vertreten, wahrend die Angabe ,,Bio Ashwagandha“
eher auf gunstigeren Produkten auftaucht. Begriffe, die unter ,,Ashwagandha syn.“ fallen, decken
mehrere Preiskategorien ab. Allgemein lasst sich beobachten, dass einfachere Bezeichnungen wie
»Ashwagandha“ eher bei giinstigen Produkten verwendet werden, wahrend Formulierungen wie
»Ashwagandhawurzel-Extrakt” haufiger bei mittleren bis teureren Produkten zu finden sind — eine
feste Regel lasst sich hier jedoch nicht ableiten.

4.3 Mengenangaben laut Nahrwertkennzeichnung pro Tagesdosis

Fur Deutschland existieren bislangkeine verbindlichen Hochstdosierungen. Eine Orientierung kann
jedoch anhand der in Polen festgelegten Grenzwerte (vergl. Kapitel 3.3, S. 12) erfolgen — insbeson-
dere im Online-Handel, da dort haufig ahnliche, teilweise identische Produkte erhaltlich sind. Die
Hoéchstmengen betragen dort 10 mg Withanolide bzw. 3.000 mg Ashwagandha pro Tagesdosis.

Wie in Tabelle 4 dargestellt, lag die hochste beobachtete empfohlene Tagesdosis eines Produkts
bei 6.000 mg Ashwagandha— das Doppelte der in Polen geltenden Hochstmenge. Die hochste beo-
bachtete Tagesdosis an Withanoliden betrug das 15fache der in Polen geltenden Hochstmenge.

Aufgrund der uneinheitlichen Beschreibung in den Zutatenlisten lasst sich nicht zuverlassig fest-
stellen, ob als ,,hoch dosiert” angepriesene Ashwagandha-Produkte tatsachlich auch hohe Mengen
an Withanoliden enthalten, da lediglich 20 Produkte (26 %) Angaben zur Withanolid- bzw.
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Ashwagandha-Tagesdosis machten. Haufiger wurden Mengenangaben zu Extrakten gemacht mit
Zusatzen wie 10:1, 12:1, 5 % oder 7 %. Das sind allerdings Angaben aus denen Verbraucher:innen
keine Ruckschlusse ziehen kénnen und die keine Vergleichbarkeit von Produkten ermdéglichen. Zu-
dem ist unklar, woher die in einem Fall angegebene Tagesdosis von 150 mg Withanoliden stammt.
Grundsatzlich tberschreiten jedoch sowohldie genannten taglichen Ashwagandha-Doses als auch
die genannten Withanolid-Mengen pro Tag bei den meisten Produktendie in Polen festgelegten Ma-
ximalwerte deutlich.

Wirkstoffmengen pro Tagesdosis gab es bei acht Produkten mit Ashwagandhapulver, zur Withano-
lid-Tagesdosis bei zwolf Produkten. Von diesen 20 Produkten Gberschritten 10 bei Withanoliden
(83 %) und eines bei Ashwagandha (12,5 %) die polnischen Hochstmengen.

Tabelle 4 Ashwagandha Dosierungen Stichprobe

Hochstmengen in
Angegebene Tagesdosis Durchschnitt Spanne g

Polen 24
Ash dhaT do-
S; wagandha fagesdo 833 mg 50 mg- 6.000 mg 3.000 mg
Withanolid Tagesdosis 46 mg 7,5mg-150 mg 10 mg

Die durchschnittliche Tagesdosis fur Ashwagandha liegt ebenfalls Gber den Dosierungen, die in
wissenschaftlichen Studien verwendet wurden, was insbesondere auf einige hoch dosierte Pro-
dukte zurtckzufuhren ist. Insgesamt differierten die genannten Dosierungen innerhalb der Stich-
probe erheblich (Tabelle 4).

Fazit:

Beobachtete maximale Tagesdosen uberschreiten die festgelegten Grenzen aus Polen sehr
deutlich. Auch die beobachtete durchschnittliche Withanolid-Tagesdosis lag beim 4,5fachen der
polnischen Hochstgrenze.

Vergleich mit Beobachtungen aus 2013

Die vom Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) im Jahr 2013 beschriebenen typischen Withano-
lid-Gehalte von 5 mg bis 61 mgpro Tagesdosis (vergl. Tabelle 1, S. 8) wurdenin der aktuellen, vorlie-
genden Marktbeobachtungdeutlich Uberschritten. So lagen die ermittelten empfohlenen Tagesdo-
sen zwischen25mgund 150 mg (Tabelle 5). Insgesamt zeigt sich damit ein klarer Anstieg sowohl
der ausgewiesenen Withanolid-Gehalte (von 1,5-8 % auf 5-35 %) als auch der herstellerseits
empfohlenen Tagesdosen (von 4,5-61 mg auf 25-140 mg Withanolide) bei Ashwagandha-Pro-
dukten innerhalb der letzten 13 Jahre.
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Tabelle 5 Ausgewahlte Produkte mit Angaben zum Withanolid-Gehalt

Ashwagandha- Anteil an Verzehrs- Tagesdosis
gehalt Withanoliden empfehlung Withanolide
Tropfen a 2000 mg* 7% 2ml(ca. 36 Tropfen) 140 mg (errechnet)
Kapseln a 750 mg= 10% 2 Kapseln 150 mg
Kapseln 2300 mg* 35% 1 Kapsel 105 mg
Kapseln a 300 mg® 5% 2 Kapseln 30 mg
Kapseln a 500 mg* 5% (errechnet) 1 Kapsel 25mg

An dieser Stelle sei zudem erwahnt, dass es nicht unublich ist, dass Influencer:innen von den auf
den Verpackungen angegebenen Dosierungsempfehlungen abweichen und eigenstandig die Ein-
nahme hdherer Dosen empfehlen. Dadurch kann sich die tatsachliche tagliche Aufnahmemenge
zusatzlich erhdhen.

4.4 Verwendung von Warnhinweisen

Das BfR empfiehlt bei Ashwagandha-Praparaten Warnhinweise. Bestimmte Personengruppen wie
Kinder, Schwangere, Stillende und Menschen mit Lebererkrankungen sollten Ashwagandha nicht
einnehmen'. AuBerdem rat das BfR allgemein zu Vorsicht, da Nebenwirkungen wie Ubelkeit,
Schléafrigkeit, Kopfschmerzen, Schwindel oder Hautreaktionen auftreten kénnen (siehe Rechtslage
in Deutschland, Kap. 3.6.).

Insgesamt verfugen 48 % der untersuchten Produkte Uber mindestens einen dieser Warnhinweise.
Am schwachsten schneiden die Premiumprodukte ab, von denen nur 54 % einen Hinweis aufwei-
sen. Die Kleinpackungen stechen positiv hervor: 75 % enthalten fUr mindestens eine Personen-
gruppe einen Warnhinweis.

Die folgenden Tabellen (Tabelle 6 bis Tabelle 11) zeigen, wie viele Produkte die einzelnen Warnhin-
weise enthalten, aufgeschlusselt nach Preissegment (siehe Kap. 4.1, S.14).

32 https://www.amazon.de/Ashwagandha-Hochdosiert-Wurzelextrakt-Withanoliden-Konzentration/dp/BOD3F6TRVS?th=1 (abgerufen
am 23.02.6)

33 https://www.amazon.de/Ashwagandha-Intenso-Tagesportion-Withanoliden-Laborgepr%C3%BCft/dp/B07FSZ3L2F (abgerufen am
23.02.26)

34 https://www.amazon.de/Ashwagandha-Shoden%C 2%AE-Patentierter-Wurzelextrakt- Bioverf%C3%BCgbarkeit/dp/BOF433G7PZ (abge-
rufen am 23.02.26)

35 https://profuel.de/ashwagandha-kapseln-ksm-66-ashwagandha (abgerufen 23.02.26)

36 https://www.amazon.de/Ashwagandha-KSM-66-Kapseln-Hochdosiert-Withanolide/ (abgerufen am 23.0226)



https://www.amazon.de/Ashwagandha-Hochdosiert-Wurzelextrakt-Withanoliden-Konzentration/dp/B0D3F6TRVS?th=1
https://www.amazon.de/Ashwagandha-Intenso-Tagesportion-Withanoliden-Laborgepr%C3%BCft/dp/B07FSZ3L2F
https://www.amazon.de/Ashwagandha-Shoden%C2%AE-Patentierter-Wurzelextrakt-Bioverf%C3%BCgbarkeit/dp/B0F433G7PZ
https://profuel.de/ashwagandha-kapseln-ksm-66-ashwagandha
https://www.amazon.de/Ashwagandha-KSM-66-Kapseln-Hochdosiert-Withanolide/dp/B0DGVYCXRF/ref=sr_1_1_sspa?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1LVEJTQWLDT2A&dib=eyJ2IjoiMSJ9.WK-SGsPDATWg4RDuwFk5tIcXd6BhFCHTNPBK5yIMuwypD7aziSZOqewJVBCprOPgPk5gJTuZPbtBznXBPH6vFYTPLp2e36TsMMA8HjxP6dzVuqcmkxHh2due0eRuWoGNUg4cQRKWbd8J24kxNbCQbYqEcHe6l1kekfoqzt-L_1LbSrinOwnO69PyrGGDp-YNxxGv20IWoTguL-3r5SqxdUKmxatMwFD3LSrVcpY0TahZZf42kemJsIQXhisDtoWqo8fPUqRngpqAvVWda0mOXffUPIifWrzMvWpBFmdeBdA.zPDaL7JfeHq6h5hN4YB6ojY7Rq2fBEKFApDICtR4T8o&dib_tag=se&keywords=Ashwagandha+KSM-66+Kapseln+-+Ultra+Hochdosiert+6000mg+pro+Kapsel+%E2%80%93+Reines+Extrakt+ohne+Zus%C3%A4tze+%E2%80%93+100+Ashwagandha+Kapseln+%E2%80%93+KSM66+Withanolide&qid=1755855798&s=drugstore&sprefix=ashwagandha+ksm-66+kapseln+-+ultra+hochdosiert+6000mg+pro+kapsel+reines+extrakt+ohne+zus%C3%A4tze+100+ashwagandha+kapseln+ksm66+withanolide+%2Cdrugstore%2C139&sr=1-1-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&psc=1
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Empfohlener Warnhinweis Kinder

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen, daher bedurfen sie einer speziellen Risikobeurteilungin Be-
zug auf die Verwendungz.B.von Nahrungserganzungsmitteln. U.a. daraus resultiert die Empfehlung
des BfR, Kindern keine Ashwagandha-Produkte zu geben'. Einen entsprechenden Hinweis tragen
allerdings mit 22 von 73 nur 30 % der Produkte.

Tabelle 6 Kinderhinweis nach Preissegment

Warnhinweis fiir die Personengruppe Kinder

Preissegment (s. Tabelle 2, S.15) vorhanden nichtvorhanden
GroBpackung 5 9
Kleinpackung 2 6
Preisglnstig (Discountsegment) 13 25
Premium-Markenprodukt 2 11
Gesamtergebnis 22 51

Besonders beim Kinder- und Medikamentenhinweis liegt das Discountsegment vorn. Dennoch fehlt
auch hier bei den meisten Produkten die Angabe beider Hinweise.

Empfohlener Warnhinweis Schwangere/Stillende

Beim Warnhinweis fur Schwangere und Stillende zeigt sich ein ausgeglicheneres Verhaltnis zwi-
schen vorhandenen und fehlenden Hinweisen, auf immerhin 43,8 % der Produkte findet sich ein
solcher. Allerdings handelt es sich meist um einen Standardsatz ,,nicht geeignet flir Schwangere
und Stillende“, den man auf sehr vielen Nahrungserganzungsmitteln findet, einfach als Absiche-
rung far den Hersteller, weil es in der Regel nicht ausreichend Erfahrungen/Daten zur Verwendung
in diesen Lebensphasen gibt. Angesichts der Anwendung von Ashwagandha im Kontext nicht be-
kannter Schwangerschaften (siehe auch Kap. 5.1, S. 35) ist die nach wie vor iiberwiegende Anzahl
nicht gekennzeichneter Produkte (56,2 %) durchaus als problematisch zu bewerten.

ImrelativenVergleich zeigen GroBpackungen, Kleinpackungen und das Discountsegment ein ahnli-
ches Verhaltnisvonvorhandenen zu nicht vorhandenen Warnhinweisen. Lediglich das hochpreisige
Premiumsegment fallt negativ auf: Hier stehen neun Produkte ohne Kennzeichnung lediglich vier
Produkten mit entsprechendem Hinweis gegenuber (Tabelle 7).
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Tabelle 7: Warnhinweise fur Schwangere/Stillende nach Preissegment

Warnhinweis fiir die Personen-
gruppe Schwangere/Stillende

Preissegment (s. Tabelle 2, S.15) vorhanden nichtvorhanden
GroBpackung 5 9
Kleinpackung 5 3
Preisglnstig (Discountsegment) 18 21
Premium-Markenprodukt 4 9
Gesamtergebnis 32 41

Aus Sicht von Verbraucher:innen dirften Produkte mit patentierten Wirkstoffen als besonders zu-
verlassig wahrgenommen werden. Tabelle 8 stellt daher das Vorhandensein eines Schwanger-
schafts-Warnhinweises bei den unterschiedlichen Ashwagandha-Zutaten dar. Dabei wird deutlich,
dass insbesondere Produkte, die gunstigere Stoffe verwenden, im mittleren bis gunstigen Preisseg-
ment, einen Warnhinweis fur Schwangere/Stillende aufwiesen. KSM-66 ist die am weitesten ver-
breitete Ashwagandha-Zutat und wurde Uber alle Preissegmente hinweg eingesetzt. Hohe Preise
bei Ashwagandha-Produkten garantieren keine hohere Verbrauchersicherheit mit Blick auf Warn-
hinweise.

Zahlreiche Produkte enthieltenjedoch keine genaue Spezifizierung des verwendeten Extrakts, son-
dern lediglich allgemeine Bezeichnungen wie ,,Ashwagandha® oder ,,Ashwagandha-Wurzel“. Diese
Produkte sind in Tabelle 3 (S. 18) unter der Kategorie ,,Ashwagandha synonyme“ zusammengefasst.

Tabelle 8: Warnhinweis flir Schwangere nach Ashwagandha Zutat

Warnhinweis flir die Personen-
gruppe Schwangere/Stillende

Ashwagandha-Zutat vorhanden nichtvorhanden
é]ih:;/;)e;gandha synonyme s Tebete 3, . 18 17 18
AshwaMAX (n=3) 0 3

Bio Ashwagandha (n=6) 3 3
KSM-66 (n=26) 12 14
Sensoril (n=1) 0 1

Shoden (n=2) 0 2

Gesamtergebnis 32 41
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Empfohlener Warnhinweis Lebererkrankung

Unterscheidet man danach, welche Ashwagandha-Zutaten eingesetzt werden, zeigt sich auch bei
den 32 Produkten, die Ashwagandha-Marken-Zutaten, also eine Art Standard, verwenden, lediglich
fanf (= 15,6 %) einen Hinweis fur Leberkranke aufweisen (Tabelle 9).

Ein Warnhinweis fiir Personen mitLebererkrankungen wird bei fast 85 % der Produkte (62 von
73) von den Herstellern fiir nicht fur notig erachtet.

Tabelle 9: Warnhinweise fur Personen mit Lebererkrankungen nach Ashwagandha-Zutat

Warnhinweis fiir Personen mit Leber-

erkrankungen

Ashwagandha-Zutat vorhanden nichtvorhanden
(Ans=h3\,/;?gandha synonyme S Tabete 3, S. 18 4(11,4%) 31
AshwaMAX (n=3) 0 3

Bio Ashwagandha (n=6) 2 (50 %) 4
KSM-66 (n=26) 5(19,2 %) 21
Sensoril (n=1) 0 1

Shoden (n=2) 0 2
Gesamtergebnis 11 62

Bezogen auf das Preissegment zeigt sich, dass 18,8 % der preisglnstigeren Produkte aus dem Dis-
countsegment und 28,5 % der GroBpackungen einen solchen Warnhinweis tragen.

Tabelle 10: Warnhinweis fir Lebererkrankte nach Preissegment (Anzahl der Produkte)

Warnhinweis flir Personen mit Leber-

erkrankungen

Preisegment (s. Tabelle 2, S.15) vorhanden nichtvorhanden
GroBpackung 4 10
Kleinpackung 0 8
Preisgunstig (Discountsegment) 6 33
Premium-Markenprodukt 1 12
Gesamtergebnis 11 62

Fazit: Insbesondere fur Personen mit Lebererkrankungen besteht eine erhebliche Gesundheits-
gefahr aufgrund der hohen Anzahl fehlender Warnhinweise (85 %).
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Hinweis auf Wechselwirkungen

Wechselwirkungen mit Medikamenten sind insbesondere bei Pflanzenzutaten haufig. Auch bei Ash-
wagandha sind solche Wechselwirkungen bekannt, z.B. mit Cytochrome P450 2B6- und Cy-
tochrome P450 3A4-Substraten®. Hinweise darauf gabes nur bei jedem 10. Produkt, wie Tabelle 11
und Tabelle 12 zeigen.

Tabelle 11: Warnhinweis zu Wechselwirkungen bei Medikamenteneinnahme nach Preissegment

Hinweis auf Wechselwirkungen
bei Medikamenteneinnahme

Preissegment (s. Tabelle 2, S.15) vorhanden nichtvorhanden
GroBpackung 0 14
Kleinpackung 1 7
Preisgunstig (Discountsegment) 5 33
Premium-Markenprodukt 2 11
Gesamtergebnis 8 65

Tabelle 12: Warnhinweis Wechselwirkungen bei Medikamenteneinnahme nach Ashwagandha-Zutat
Hinweis auf Wechselwirkungen
bei Medikamenteneinnahme
Ashwagandha-Zutat vorhanden nichtvorhanden
Ashwagandha synonyme s Tabette 3, 8.18
(n=35) 4 31
AshwaMAX (n=3) 0 3
Bio Ashwagandha (n=6) 0 6
KSM-66 (n=26) 4 22
Sensoril (n=1) 0 1
Shoden (n=2) 0 2
Gesamtergebnis 8 65

Fazit: Genauzehn Produkte (darunter ein Nicht-Nahrungserganzungsmittel) enthielten Warnhin-
weise fur alle vom BfR empfohlenen Personengruppe (13,7 %). Die ideale Kombination, in der
auch auf maégliche Wechselwirkungen hingewiesen wird, gab es gar nicht.

37 www.mskce.org/cancer-care/integrative-medicine/herbs/ashwagandha, Stand: 24.04.2024
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4.5 Pflichthinweise

Laut 8 4 NEM-V sind bestimmte Hinweise auf den Verpackungen von Nahrungserganzungsmitteln
vorgeschrieben. Dazu gehoren der Warnhinweis, dass die angegebene Tagesdosis nicht Uberschrit-
ten werden darf, der Hinweis, dass Nahrungserganzungsmittel nicht als Ersatz flr eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Ernahrung verwendet werden sollten sowie der Hinweis, dass die
Produkte auBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern zu lagern sind.

Insgesamt weisen in der untersuchten Stichprobe nur 70 % der Produkte (49 von 70) die
Pflichthinweise vollstandig und korrekt auf, 30 % nicht. Produkte aus dem Premiumsegment (im
folgenden Premiumprodukte genannt) weisen mit Abstand die niedrigste Anzahl an Produkten mit
den vorgeschriebenen Pflichthinweisen auf, nur etwa die Halfte (54 %) sind korrekt mit Pflichthin-
weisenversehen. Bei den GroBpackungen sind es 71 %, bei den Kleinpackungen 80 %. Bei den Dis-
countprodukten sind 74 % korrekt gekennzeichnet.

Alle sieben Produkte aus dem stationaren Handel enthielten die drei Pflichthinweise.

Tabelle 13: Pflichtangaben flr Nahrungsergénzungsmittel nach Preissegment

Pflichtangaben vorhanden?

Preissegment (s. Tabelle 2, S.15) Insgesamt Anzahl Nicht vorhanden
GroBpackung 14 4
Kleinpackung 8 2
Preisgunstig (Discountsegment) 36 7
Premium-Markenprodukt 13 6

Nicht erforderlich, da nicht als NEM

bezeichnet 2 2
Gesamtergebnis 51 (49) 21(19)

4.6 Werbeaussagen

In der Positivliste (EU) 432/2012 zur Health-Claims-Verordnung (Fassung vom 20.08.2025) sind kei-
nerlei zugelassene gesundheitsbezogene Angaben fur Ashwagandha verzeichnet.

Die EFSA hat bislang auch keine Bewertungen zu Health Claims fur Ashwagandha veroffentlicht.
Herstellerseits beantragt wurden insgesamt vier Claims ,,Adaptogenic properties“ (EFSA-Q-2008-
3983)%, ,Mental Health and relaxation“ (EFSA-Q-2008-2916)*, ,,Antioxidant Activity“ (EFSA-Q-
2010-00460)* sowie “Cardiovascular Health“ (EFSA-Q-2008-3236)*'.

38 open.efsa.europa.eu/questions/EFSA-Q-2008-3983

39 open.efsa.europa.eu/questions/EFSA-Q-2008-2916

40 open.efsa.europa.eu/questions/EFSA-Q-2010-00460

41 open.efsa.europa.eu/questions/EFSA-Q-2008-3236
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Im Rahmen der Untersuchung wurden trotzdem diverse unzulassige gesundheitsbezogene Anga-
ben festgestellt. Die beworbenen Aussagen erwecken den Eindruck, Withania somnifera kdnne als
Heilmittel fur unterschiedlichste Beschwerden herangezogen werden. Das Spektrum der zuge-
schriebenen Wirkungen reicht von stimmungsbeeinflussenden Effekten bis hin zur Hormonregula-
tion.

Viele Hersteller und Websites verweisen auf die traditionelle Verwendung von Ashwagandha, be-
richten dabei jedoch nur sehr selektiv Uber deren tatsachliche Anwendungen. Kritische Aspekte,
wie die von der WHO® erwéhnte historische Nutzung zur Einleitung von Abtreibungen, werden in der
Regelverschwiegen. Stattdessenwird die Pflanze teilweise als vorteilhaft fur die Einnahme vor einer
Schwangerschaft dargestellt, weil sie die Hormonspiegelregulieren und fur Entspannung sorgen
soll.

Sowurde ein Produkt als einesder ,,wirksamsten naturlichen Pflanzenmittel“ bezeichnet, welches
»ruhe, gute Laune und Entspannung fordern“ 4 soll. Gleichzeitig solle dieses Produkt trotz beste-
hender ,,Mudigkeit und Erschépfung die geistige Konzentration und Energie steigern*¢. Damit wird
Bezug auf die adaptogenen Eigenschaften der Pflanze genommen?®, welche in der verwendeten
Form als Werbeaussage weder erlaubt noch beantragt wurde.

Ein weiteres Produkt bewirbt die Funktion von Ashwagandha, ,,nicht nur den Muskelaufbau [zu] for-
dern“ sondern ebenfalls ,,die Balance des Nervensystems [...] zu pushen® %,

Fir keine dieser Aussagen liegt eine Zulassung nach der Health-Claims-Verordnung (HCVO) vor.
Die beobachteten Werbeaussagen spiegelnjedoch ein verbreitetes Meinungsbild wider, das insbe-
sondere insozialen Medien (siehe Kapitel 5, Seite 30ff) anzutreffenist. Pflanzlichen Stoffenwird da-
bei mitunter pauschal ein breites Wirkungsspektrum zugeschrieben, ohne dass hierfirzugelassene
gesundheitsbezogene Angaben oder hinreichende wissenschaftliche Nachweise vorliegen.

Als exemplarisches Beispiel dient ein Produkt mit der Bezeichnung ,,Cortisol Balance®, welches
durch seine Aufmachung gegen die Health-Claims-Verordnung (HCVO) verstoBen duirfte. Bereits
der Produktname legt eine gezielte Beeinflussung des Cortisolspiegels nahe. Damit wird nicht nur
eine Reduktion von Stress suggeriert, sondern ausdrucklich eine Modulation eines Stresshormons
und somitein Eingriffin das Hormonsystem in Aussicht gestellt. NEM durfen nicht auf diese Weise
(pharmakologisch) wirken und auch nicht beworben werden*.

42 amazon.de/Bandini%C2 %AE-Ashwagandha-KSM-66%C2 %AE-Vegan-Kapseln/dp/BODIBSMAMS3 Spalte 39 in Tabelle

43 amazon.de/Body-Attack-Ashwagandha-KSM-66%C2%AE-hochdosiert/dp/BOBWYM9ZD7 spalte 40

4 https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/gesundheitsversprechen-was-ist-erlaubt-was-
nicht-54672 (abgerufen am 25.02.26)



https://www.amazon.de/Bandini%C2%AE-Ashwagandha-KSM-66%C2%AE-Vegan-Kapseln/dp/B0D9BSM4M3
https://www.amazon.de/Body-Attack-Ashwagandha-KSM-66%C2%AE-hochdosiert/dp/B0BWYM9ZD7%20spalte%2040
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/gesundheitsversprechen-was-ist-erlaubt-was-nicht-54672
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/gesundheitsversprechen-was-ist-erlaubt-was-nicht-54672
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Cortisol Balance: Kapseln fiir
Stressabbau - 2er Pack

Cortisol Balance bietet Stressabbau und hilft, die Konzentration und Stimmung zu verbessern!

Bringe deinen Stresshormonspiegel auf véllig sichere Weise mit einigen der starksten stressreduzierende
Zutaten der Natur ins Gleichgewicht.

Mit KSM-66%®, dem starksten Ashwagandha-Wurzelextrakt auf dem Markt
Reduziert Stress um 44*%

Verbessert den Schlaf und die Konzentration

Hilft, doppelt* so schnell abzunehmen

Steigert die Zufriedenheit um 19,2*%

Magnesium hilft, deine verspannten Muskeln zu entspannen

Hormonfreiund vegan ‘.
TummyTox hat (ber 1Million zufriedene Kunden in ganz Europa! &

Abbildung 7: Tummy Tox Website Health Claims. amazon.de/Cortisol-Senken-Ashwagandha-Rhodiola-Magne-
sium/dp/BODMWPMNJB?th=1 (abgerufen am 25.2.2026)

Daruber hinaus werden eine Verbesserung von Konzentration, Stimmung und Schlaf sowie eine
massive Unterstitzung beim Abnehmen beworben, ohne dass hierzuweiterfuhrende Erlauterungen
oder nachvollziehbare Belege angefuhrt werden. Auch die Magnesium zugeschriebene Wirkung
»hilft, verspannte Muskeln zu entspannen® ist durch die Positivliste VO (EU) 438/2012 nicht ge-
deckt. Zudem wird der Eindruck einer sicheren Anwendung vermittelt. Eine behordlich bestatigte
»garantierte Sicherheit® bestehtjedoch nicht, furdie Sicherheitist allein der Hersteller verantwort-
lich. Fur bestimmte Personengruppen kann eine pauschale Unbedenklichkeit der Einnahme nicht
angenommen werden, wie das Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) sehr klar dargestellt hat
(siehe Kapitel 4.4).

Fernerzeigensichdeutliche Unterschiede in der Darstellung auf Verkaufsplattformen wie Amazon
im Vergleich zu den Herstellerwebsites. Wahrend auf Amazon nur eingeschrankte Informationen
bereitgestelltwurden, sodass fur eine vertiefte Prifung auf die Herstellerseite zuruckgegriffen wer-
den musste, fanden sich auf der Website vermehrt unzulassige gesundheitsbezogene Angaben (vgl.
Abbildung 7 und Abbildung 8). Die Prasentation auf Amazon fiel demgegenuber insgesamt sachli-
cher und zurlickhaltender aus (vgl. Abbildung 9Abbildung 9).

Bei der Entwicklung von Cortisol Balance haben wir uns bemiiht, nur die besten Zutaten zu verwenden, um den Cortisolspiegel auszugleichen und dem Korper zu helfen, Stress zu bekampfenund
die tdglichen Stresssymptome auf natirliche Weise zu lindern.

Hilft bei der Stressbewaltigung mit KSM-66%, dem stirksten Ashwagandha-Wurzelextrakt auf Rhodiolarosea wird traditionell zum Stressabbau und bei geistiger und kdrperlicher Meidigkeit
dem Markt. Hilft bei Entspannung, emotionaler Ausgeglichenheit, Einschlafen und Vitalitat. eingesetzt.
Reduziert Miidigkeit und Erschépfung mit den Vitaminen BS und B6. Magnesium entspannt die Muskeln und I8st Verspannungen.

Abbildung 8: Wirkversprechen auf Herstellerwebsite Bildquelle: https://www.amazon.de/Cortisol-Senken-Ashwagandha-Rhodiola-Mag-
nesium/dp/BODMWPMNJB?th=1 (abgerufen am 25.2.2026)
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Info zu diesem Artikel

» Hochwirksame Ashwagandha — Hochwirksame Ashwagandha-Kapseln mit natiirlichen Inhaltsstoffen. Nutzen
Sie die Kraft des Ashwagandha-Wurzelextrakts. 2-Monats-Kur mit 60 Kapseln.

» Rhodiola rosea wird traditionell zur Behandlung dieser Probleme eingesetzt. Wir haben auch Vitamin B6
hinzugefiigt, das fiir seine Rolle bei der Regulierung der Hormonaktivitét und der Energieproduktion im
Koérper bekannt ist, sowie Vitamin B5, um Midigkeit zu reduzieren.

» Ein Nahrungserginzungsmittel mit den zwei stérksten pflanzlichen Adaptogenen: Rhodiola und
Ashwagandha. Komplett hormonfrei und 100 % pflanzlich. Keine schadlichen Chemikalien.

» Magnesium ist der wichtigste Mineralstoff zur Muskelentspannung und zum Abbau von Verspannungen. Wir
haben schwarzen Pfefferextrakt (Piperin) fir eine bessere Absorption hinzugefugt!

« Hergestellt in der EU — Cortisol Balance ist ein 100% natirliches Produkt, das nach den strengsten
pharmazeutischen Standards und in Ubereinstimmung mit den GMP- und HACCP-Managementsystemen fiir
Lebensmittelsicherheit hergestellt wird. Alle Rohstoffe und Endprodukte werden sorgféltig kontrolliert und
mikrobiologisch und auf Schwermetalle untersucht. Entwickelt und hergestellt von Sensilab (SI) — mit 15
Jahren Erfahrung in der Entwicklung und Herstellung von Nahrungserg&nzungsmitteln.

Abbildung 9: Vergleich Produktbeschreibung auf Amazon des Produktes "Cortisol Balance" Bildquelle: https://www.amazon.de/Ashwa-
gandha-Rhodiola-Rosea-Magnesium-Vitamin/dp/BODMWPMNJB (abgerufen am 25.02.2026)

Nicht Gberall wird die Wirkungsweise so absolut behauptet, im Beispiel in der Abbildung 11 (Seite 29)
werden die eher unzulassigen gesundheitsbezogenen Aussagen zu Stressreduktion und Schlafqualitat
stets durch ein ,kénnte” abgemildert.

Auch die Aussage zur Eignung fiir Sportler enthédlt wieder ein ,,konnte“ gleichzeitigauch den unz ulassigen
Health Claim , kann nachweislich die Muskelkraft und Ausdauer steigern” (Abbildung 10.)

Ist der Lolly nur fiir Sportler geeignet?

Ja, der ESN ,Ashwa + Lolly" kbnnte sich hervorragend fiir Sportler eignen, da Ashwagandha nachweislich die Muskelkraft und Ausdauer steigern
kann. Die enthaltenen Vitamine kénnten zudem den Energiestoffwechsel und die Regeneration unterstiitzen. Jedoch ist dies nicht nur ein Produkt,

welches Sportler einnehmen kénnen. Man muss kein Sport machen, um das Produkt zu nutzen.

Abbildung 10: https://service.esn.com/hc/de/articles/31800392059921 -Ashwa-Lolly (Stand:17.01.2025, abgerufen 16.04.2026)
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Vorteile im Uberblick

« Stressreduktion: Ashwagandha kénnte den Cortisolspiegel senken und dem Kérper helfen, auf Stresssituationen resilienter zu reagieren.
Einige Anwender berichten nach wenigen Tagen bis Wochen von einer spirbaren Verminderung von Stress und Angstzustanden.

» Schlafqualitit: Die entspannenden Eigenschaften von Ashwagandha kénnten eine bessere Schlafqualitat unterstiitzen und zu tieferer
Erholung beitragen.

+ Unterstiitzung der mentalen Leistungsfahigkeit: Die enthaltenen Vitamine B6, B12 und Niacin tragen zur Verringerung von Mudigkeit und
Ermiidung bei.

+ Antioxidativer Schutz: Vitamin C und E wirken als Antioxidantien und schiitzen die Zellen vor oxidativem Stress.

» Leckere Darreichungsform: In den Geschmacksrichtungen Lemon und Wild Berry bietet der Lolly nicht nur wertvolle Wirkstoffe, sondern
auch ein angenehmes Geschmackserlebnis. Dies erleichtert die regelmafige Einnahme und erhoht die Compliance.

« Einfache Einnahme: Der ESN ,Ashwa + Lolly* ist ideal fur Personen, die Schwierigkeiten beim Schlucken von Kapseln haben.

« Flexibilitdt der Einnahmezeit: Der Lolly kann zu verschiedenen Tageszeiten eingenommen werden, je nach gewiinschtem Effekt:
* Morgens zur Verbesserung der Energie und Konzentration.
» Nach dem Training zur optimalen Regeneration und Erholung.

» Abends zur Férderung eines erholsamen Schlafs.

Abbildung 11: https://service.esn.com/hc/de/articles/31800392059921 -Ashwa-Lolly (Stand:17.01.2025, abgerufen 16.04.2026)

Immer wieder lasst sich jedoch beobachten, dass Angst vor einem zu hohen Cortisolspiegel geschiirt
wird, der verschiedene Krankheiten verursachen kdnnen soll (siehe Abbildung 12).

Gestresst und mide war gestern — mit unserem Ashwa+

Du bist oft Im Alltag gestresst und dadurch sehr miide, gleichzeitig fallt es dir aber schwer, zur Ruhe zu kommen und zeitig einzuschlafen? Das kann
in erster Linie mit einem erhohten Cortisolspiegel zusammenhangen, denn Stress lisst diesen ansteigen.

Cortisol ist ein Steroidhormon, das von den Nebennieren produziert wird. Es ist das wichtigste Hormon, das an Stress und der Kampf-oder-Flucht-
Reaktion beteiligt ist, da die natiirich-schiitzende Reaktion neue Energie und Kraft, die der Kérper benétigt, freisetzt. Da die Schlaf- und
Stressreaktion denselben Weg iber die sogenannte HPA-Achse teilen, kénnen ,Funktionsstérungen” — beispielsweise durch Cortisol — den

Schlafzyklus verandern bzw. verschlechtern.

Chronisch erhohte Cortisolspiegel kénnen negative Effekte auf die Gesundheit haben. Abgesehen davon, dass du grundsitzlich versuchen solltest,
bermafiigen Stress zu vermeiden und zugleich ausreichend Schlaf zu finden, um langfristig gesund und leistungsfahig zu bleiben, bist du deiner
inneren Unruhe und andauernden Miidigkeit nicht hilflos ausgeliefert. Mehr zum Thema Cortisol findest du weiter unten in unserem Exkurs.

Unser Ashwa+ ist eine Kombination aus Nahrstoffen die deinen Kérper dabei unterstiitzen, deine Stress- und Energielevel zu kontrollieren, und

Ashwagandha-Wurzelextrakt als Adaptogen.

Wichtig: Nahrungserganzungsmittel stellen immer nur eine Ergdnzung zu einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung, sowie einem gesunden

Lebensstil dar.

Was passiert, wenn der Cortisolspiegel dauerhaft zu hoch ist?

Ist dein Cortisolwert dauerhaft zu hoch, kann das im schlechtesten Fall weitreichende Folgen fiir die Gesundheit haben. Diese Symptome kénnen —
miissen aber nicht — durch einen erhohten Cortisolspiegel auftreten:

Ubergewicht
Muskelabbau
Bluthochdruck

Osteoporose

Konzentrationsschwierigkeiten

Minderung der Leistungsfahigkeit

Verzégerte Wundheilung

Geschwéchtes Immunsystem

Schlafstérungen

Abbildung 12: https://service.esn.com/hc/de/articles/15167367023633-Ashwa (Stand: 17.01.2025, abgerufen 16.04.2026)
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Weitere (teilweise krankheitsbezogene) Anwendungsgebiete fiir Ashwagandha, die im Rahmen des
Marktchecks auf Angebotsseiten identifiziert wurden, waren:

e Beitrag zur psychischen Gesundheit, mentales Gleichgewicht erhalten, unterstitzt mentales
Wohlbefinden,

e Hemmt perimenopausale Symptome, unterstiitzt hormonelle Funktionen

e Verbessert Lebensfahigkeit und Beweglichkeit von Spermien

e Hilft bei Nackenschmerzsyndrom, Arthritis

e _Allheilmittel fur viele Krankheiten“4

e ,wirkt bei Menschen fast jeder Altersgruppe“?®

e Zur Verbesserung des DHEAS-Cortisols geeignet, Cortisolspiegel senken

e Forderung von Resilienz

e Forderung von Schlaf und geistiger Gesundheit

¢ Verwendung als Nootropikum

e _naturliches Heilmittel“4®

e Anti-Stress, Stressreduktion, usw

e Forderung des Stoffwechsels

e Therapeutische Effekte

o "...aktive Komponente mit therapeutischen Effekten. Sensoril unterstuitzt die Reduktion von
Stress, steigert Energie, geistige Scharfe, Herz-Kreislauf-Funktion und fordert jede Nacht den er-
holsamen REM-Schlaf..."+

e " _Hilft, Stress, Angst, Cortisolspiegel und stressbedingtes Verlangen zu reduzieren, sowie das
Gedachtnis und die kognitive Funktion zu verbessern. Unterstutzt auBerdem die Ausdauer, Kraft,
MuskelgroBe und Regeneration."*!

e " .. Verbessert das Langzeitgedachtnis und, kombiniert mit Nootropica, auch die Konzentration
kurz- und langfristig."*'

5. Influencer-Werbung

Wirk- und Werbeaussagen von Influencer:innen wurden nicht systematisch untersucht, sondern
sind eher Zufallsfunde. Trotzdem sollen sie hier gezeigt bzw. genannt werden, da u.a. solche Aussa-
gen das Vertrauen in diese Nahrungsergadnzungsmittel begrinden.

45 epay.de/itm/1557597270542srsltid=AfmBO006Zpgh6robQFnA6_3elz1jSGn102R7wJ9C3KVpUACTDKeaPSFq (abgerufen am 25.02.26)

46 amazon.de/GymBeam-Ashwagandha-500mg-funktionellem-Pflanzenextrakt/dp/BOCTHI7V3S?th=1 (abgerufen am 25.02.26)

47 amazon.de/Ashwagandha-Withanolide-Wohlbefinden-Konzentration-leistungsstarken/dp/BOCNTEPM1V (abgerufen am 25.02.26)



https://www.ebay.de/itm/155759727054?srsltid=AfmBOoo6Zpqh6robQFnA6_3elz1jSGn1o2R7wJ9C3KVpUACTDKeaPSFq
https://www.amazon.de/GymBeam-Ashwagandha-500mg-funktionellem-Pflanzenextrakt/dp/B0CTHJ7V3S?th=1
https://www.amazon.de/Ashwagandha-Withanolide-Wohlbefinden-Konzentration-leistungsstarken/dp/B0CNT6PM1V
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%)

"Ashwagandha
reduziert das Stress-

Niveau im Korper."
/

\ L‘,,

Wenn wir uns aber 24// wie vom Béaren gejagt
fuhlen, dann hat das natirlich schwere
Konsequenzen flr unseren Kérper. &

Ashwagandha kann - neben vielen anderen
Dingen, wie Mediation - ein enorm hilfreiches
Werkzeug sein, um zu verhindern, dass akuter
Stress immer starker zu chronischem (und damit
gesundheitsschadlichem) Stress wird. &

Abbildung 13: instagram.com/mel.bode/?g=5

®

GroRe Studien
schreiben
Ashwagandha ...

« krebshemmende, -+ anti-Stress/adaptogene,

« antimikrobielle, « neuroprotektive,

« antidiabetische, « kardio-schiitzende,

« anti-arthritische, « leberschiitzende,

« entziindungs- « immunomodaulatorische
hemmende, Eigenschaften

folgende Effekte zu:

« Fahigkeit zur Verringerung
reaktiver Sauerstoffspezies und

« Entziindungen,

+ Modulation der mitochondrialen Funktion,
« Apoptoseregulierung und

« Verbesserung der endothelialen Funktion.

Pharmacological evaluation of Ashwagandha
highlighting its healthcare claims, safety, and
toxicity aspects

Dwes 3 Mt s tgamsw | Aay O Mmoo

¥

-

Povwe ) ) Dt st JO2T AN I8 226 du 10 0ANSISOIT 2000 TAMM

Abbildung 14: instagram.com/p/DAnNNZKFMGK8/
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[l Neben der richtigen Zahnschiene, der
Physiotherapie und Reflexion, warum man
Uberhaupt mit den Zahnen presst und
knirscht, empfehle ich sehr gerne als
Begleitung das ayurvedische
Ashvagandha.

Es hilft auf mehreren Ebenen:
Wausstest du, dass

Ashwagandha mehr als £} Stressreduktion und
1 : . Muskelent
nur ein st? Dieses uskelentspannung
kraftvol aut kann bei CMD ist oft mit Stress und muskuldren
CMD wahre Wunder Verspannungen im Kiefer- und

irken — : g Nackenbereich verbunden. Ashwagandha,
wirken — weniger Stress, bekannt als adaptogenes Kraut, hilft

mehr Entspannung und nachweislich, den Cortisolspiegel zu

Weniger Schmerzen senkep und c!as I\'l.ervensys.tem zu
beruhigen. Dies fuhrt zu einer besseren

Entspannung der Kaumuskulatur und

e BEtE L IR e SRR

Abbildung 15: instagram.com/p/DDSKjZdMJF7/

""‘ ¥ Ashvagandha ist mehr als nur ein Trend.

Ashvagandha kann bei § £} Ashvagandha wird im Ayurveda sehr
CMD vwahie Wiitides haufig verwendet. Es hat sehr viele gute
i ' Eigenschaften, die fur viele Symptome und
bewirken. | Themen sinnvoll sind.

= Auch bei CMD, dem nachtlichen
Zahneknirschen und den daraus
resultierenden Schmerzen wie Kopf-,
Nackenverspannungen bis hin zum
Tinnitus kann es wahre Wunder bewirken.

n ulmv -
:\:l[‘al!‘i)eztOIW“h Dies sind die@guten Eigenschaften von

Ashvagandha, die wir uns bei der CMD-
wwm Therapie zu nutze machen:

7 Stressreduktion und
. Erfahre in der (Japtxon Muskelentspannung.

el

Abbildung 16: instagram.com/p/DDC93XUslEZ/
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/:’ casida_de 20 Wo
7 Ashwagandha Kapseln — Naturliche

AS h Wa g a n d h a Ka p S e l n Balance flr Energie & Wohlbefinden!

Y

Stress im Alltag? Unser bewahrter Anti-
Stress-Komplex unterstiitzt dich auf
nattrliche Weise:

Férderung der Fruchtbarkeit
und des Testosteronspiegels

Stressabbau und
Angstlinderung

Unterstiitzung der

Schilddriisenfunktion v Hilft, Stress besser zu bewéltigen

v Férdert innere Ruhe &

/ Ausgeglichenheit
L v Unterstiitzt Energie &
!y Leistungsfahigkeit
' v Aus der Apotheke — Hochwertige
Starkung des i 4 Qualitat
iUt Ashwagandha AN Verbesserung der

Kapseln - Schlafgqualitat
#stressabbau #ashwagandha

#natrlichstark #casida

Steigerung der

korperlichen \ Regulierung des o Q V [
Leistungsfahigkeit Blutzuckerspiegels Gefillt 18 Mal

4 Apr
4. Apri

VY Kommentieren C

Abbildung 17: Instagram, casida_de

- J [Werbung] Wusstet Ihr? Das
Ashwagandha unterschiedliche Effekte
je nach Einnahmezeitpunkt hat!?

Vor dem Training kann es die
kérperliche Leistungsfahigkeit,
einschlieBlich Kraft und Ausdauer,
verbessern, indem es die
Sauerstoffaufnahme wahrend des
Trainings steigert.

Nach dem Training kann es die
Regeneration unterstiitzen, indem es
Entziindungen reduziert und
Muskelkater lindert sowie den
Cortisolspiegel senkt.

Abbildung 18: Instagram, nam.vo.official
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6 Griinde fir
Ashwagandha

® & @

Starkt das Fordert Erhoht die
Immunsystem Stressabbau kognitive Funktion

o 2D G

Verbessert die

Mindert depressive Erhoht die
Schlafqualitat

Verstimmungen Muskelkraft

Abbildung 19: Instagram, vita_moment
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schiitzen.
+ Starkt die Abwehrkrafte: Ashwagandha kann helfen,

und Krar i besser

Therapeutische Anwendungen
von Ashwagandha:

Verbesserung von Kognition
und Geddchtnis

Stress- und Angstabbau

Entziindungshemmend und Immunstérkend

Unterstltzung der
Schilddrise

Steigerung der Ausdauer

Ashwagandha Fruchtgummis
o 3360 Bewertungen

1200 mg 120 Gummies | gegen Stress und
innere Unruhe

15,99 €

@ Auf Lager E

Abbildung 20: slimcenter.de
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Cortisol Blocker -
Stresshormon Cortisol
senken

4.8/5

Wirksames, rein naturliches Nahrungserganzungsmittel zum Stressabbau.
Cortisol Blocker senkt das Stresshormon Cortisol, reduziert physischen
und psychischen Stress sowie Burnout-Symptome, verbessert die
Konzentration und hellt die Stimmung auf.

v reduziert den allgemeinen Stresslevel um bis zu 62,2%*
v reduziert Schlafstérungen um bis zu 67%*

v reduziert den Cortisolspiegel um bis zu 22 %*

+ hilft die Konzentration um das 2-fache* zu verbessern

v erleichtert das Abnehmen - Stress kann namlich zur Gewichtszunahme
fuhren

<

erhoht das Energieniveau, hilft gegen Tagesmudigkeit und sorgt fur
einen klaren Kopf

<

19 % mehr Freude und Optimismus

verbessert die geistige Leistungsfahigkeit sowie das Gedachtnis und
hilft gegen Erschopfung

Abbildung 21: sensilab.de/sensilab-glandline-cortisol-blocker-cortisol-hemmer

Auch indiversen TikTok-Videos werden ,,bessere Konzentration®, ,,Stressabbau®“ oder Reduzierung
von Burn-Out-Symptomen versprochen. Gerade die vom BfR' genannten Nebenwirkungen auf das
Hormonsystem werden haufig als die doch gerade beabsichtigten Wirkungen gelobt, z.B. Einfluss
auf das Immunsystem sowie das endokrine System (Effekte auf den Cortisol- und Blutzuckerspie-
gel, Schilddrusen- und Sexualhormone).

5.1 Ashwagandha und Schwangerschaft

Nochim Jahr 2024 konnte haufiger beobachtet werden, dass Influencerinnen Ashwagandha auchin
der Schwangerschaft empfahlen, z.B. gegen Schlafstorungen in dieser Zeit. Nachdem das BfR'*
seine Warnung veroffentlicht hat, ist das deutlich weniger geworden.

Inzwischenfindet man haufiger Empfehlungen, Ashwagandha bei Kinderwunsch ,,flr das Hormon-
gleichgewicht” einzusetzen, es aber abzusetzen, wenn die Frau schwanger geworden ist. Das
wurde aber moglicherweise zumindestfureinenZeitraum von ca. sechs Wochen (zwischen Beginn
der Schwangerschaft und Feststellen der Schwangerschaft) das Risiko einer Fehlgeburt/Schwan-
gerschaftsabbruch erhéhen.
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Shatavari:
Reguliert den Zyklus & starkt
die Gebarmutter

Maca-Wurzel:
Fordert Libido & Eisprung

O

Reduziert Stress & unterstiitzp
die Hormonbalance

Ashwagandha:

Abbildung 23: Instagram-Post zu Kinderwunsch
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~ =5
Fruchtbarkeits-Hack
den du noch nic'h: k:r;:r".

D)

wenn du deine Fruchtbarkeit naturlich
unterstttzen und dich ganzheitlich auf
eine Schwangerschaft vorbereiten
mochtest

Alright, let's dive right in!

® Integriere Adaptogene wie
Ashwagandha.

Adaptogene sind naturliche
Pflanzenwirkstoffe, wie Krauter, Wurzeln
oder Pilze, die dem Korper helfen, sich an
Stresssituationen anzupassen. Sie sind in
Kapseln und Pulvern erhaltlich.

Abbildung 22: Instagram-Post zu Kinderwunsch

Auch Apotheken bewerben Ashwagandha bei Kinderwunsch:

Ashwagandha Kinderwunsch

eine Schwangarschaft zu arhohen

Hersteller Marka Preis  w

ALPX SLOWMO Kapseln 60 Stiick Arkocaps Ashwagandha Kapseln Bio 60

Stiick

Naturliche Unterstiitzung fiir Fruchtbarkeit und Wohlbefinden

Ashwagandha, auch bekannt als Withanio somnifero oder indischer Ginseng, ist eine der bedeutendsten Heailpflanzen in der ayurvedischen Medizin. Mit seinar vielseitigen und positiven Wirkung auf den Korper
kann Ashwagandha auch baim Kinderwunsch unterstutzend wirken. In diesem Artikel erfabren Sie mehr uber die Wirkung von Ashwagandha auf die Fruchtbarkeit und wie as |hnen helfen kann, lhre Chancen auf

Marne A-Z W

serenity’

[T T —

Qr\

ARKOGUMMIES Ashwagandha Ds &0 BlOnaturis Serenity Kapseln 80 Stiick

Stiick

Abbildung 24: online-apotheke.ch/ashwagandha-kinderwunsch/ (10.02.2026)
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Ashwagandha, auch bekannt als indischer Ginseng, ist fir seine adaptogenen Eigenschaften bekannt, die helfen,
Stress entgegenzuwirken — ein wichtiger Faktor fur die Fruchtbarkeit.

Es wird auch angenommen, dass Ashwagandha die Testosteronprodukiion und die Spermiengualitat bei Mannern
steigert sowie die hormonelle Balance bel Frauen fordert.

Ashwagandha kaufen -

Abbildung 25: biogena.com/de-de/wissen/ratgeber/schwanger-werden bba 82088 (10.02.2026)

Auch fur die Zeit nach der Geburt wird Ashwagandha als Mittel zur Entspannung genannt.

AT

(Anzeige) Kaum Schlaf, die Nerven liegen
blank und trotzdem bist du so voller Gliick
- kaum eine Zeit im Leben ist mit der des
Wochenbetts vergleichbar. Was mir
geholfen hat? Mein Freund hat dafir

gesorgt, dass ich schlafen kann. Ich habe
ganz frih die Therapiestunden wieder
aufgenommen. Flir meine innere Balance
habe ich auBerdem Mood Lift von
@justjane.de eingenommen.
Ashwagandha, Rhodiola und Vitamin B6
unterstlitzen ganz nattirlich dabei - auch
in der Stillzeit geeignet. Mit Andy10
bekommt ihr eine Woche lang 10% Rabatt
- probiert es jetzt aus!

Abbildung 26: Instagram-Post
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5.2 Ashwagandha und Frauengesundheit

Vielfach finden sich auch Aussagen z.B. zur Hilfe bei Wechseljahrbeschwerden in Blogs von Fir-

menseiten:

Woflr sie am bekanntesten ist: Fur Hilfe bei der Stressreduktion und
Hormonunterstitzung. Gerade bei Frauen wird Ashwagandha deshalb
immer beliebter. Mit gutem Grund. Ashwagandha ...

senkt die Stresslevel: Als Adaptogen kann es dem Korper helfen,
besser mit Stress umzugehen, indem es die Cortisol-Level reduziert.

verbessert die Libido: Bei Frauen mit Libidoverlust in den
Wechseljahren stieg laut Studien das Verlangen nach Nahe sowie die
erlebte Intimitat und Zufriedenheit unter der Einnahme von
Ashwagandha an.

reguliert hormonelle Imbalancen: Weil Ashwagandha hilft, Hormone
wie FSH und LH zu regulieren, wirkt es mildernd bei Zyklusproblemen
vor der Menopause.

verringert Wechseljahres-Beschwerden: In Studien gehen typische
Begleiterscheinungen der Wechseljahre wie Hitzewallungen unter der
Einnahme zurlck.

Abbildung 27: cosphera.net/blog/ashwagandha-wirkung-frauen (10.02.2026)

5.3 Beispiele fiir unzulassige Health Claims in Blogs
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Die hier aufgefuhrten Beispiele stammen aus Blogs, jedoch 6ffnete sich immer direkt ein Fenster
mit einem Kauf- oder Rabattangebot. Damit sind sie als werblich einzustufen und nicht zulassig.

2. Bei einer Schilddrisenunterfunktion

Ashwagandha wird hdufig zur Behandlung von einer Schilddrisenunterfunktion

empfohlen.

Oftmals kann eine solche Stérung der Schilddriise das Resultat einer stressbedingten
Uberbelastung sein, sodass Ashwagandha mit seiner Stress lindernden Wirkung einen
Versuch wert sein kann. Sie kann auBerdem die Bildung der Hormone Trijodthyronin (T3)
und Thyroxin (T4) fordern, die bei einer Schilddriisenunterfunktion wichtig sind. Da
Menschen mit einer Schilddrasenunterfunktion unter Erschopftheit und Mudigkeit leiden,

mag die schlafférdernde Wirkung der Schlafbeere zundchst irritierend sein. Tatsachlich

auf die Tagesmudigkeit, die mit einer Schilddrusenunterfunktion einhergeht.

beschrankt sich die Wirkung aber auf einen gesunden Schlaf und hat keine Auswirkungen

Abbildung 28: mylily.eu/blogs/vitamine-und-nahrstoffe/ashwagandha (10.02.2026)
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2. Ashwagandha kénnte gegen Angstzustinde und Depressionen
helfen.

Vielleicht kennst du das: Wenn du dich stindig Uberfordert fuhist,
dauerhaft gestresst bist und dir einfach alles iber den Kopf wichst,
kénnen Depressionen und Angstzustande die Folge sein.

Die oben genannte 60-Tage-Studie liefert Hinweise darauf, dass
Ashwagandha auch hier Abhilfe schaffen kénnte n. Die unter
chronischem Stress |eidenden Teilnehmer:innen berichteten nach der
Einnahme von 600 Milligramm Ashwagandha Gber

eine Verringerung von Depressionen um 77 %, sowie

einen Ruckgang von Angstzustidnden von 75 %

im Vergleich zur Situation vor der Einnahme.

Abbildung 29: cosphera.net/blog/ashwagandha-wirkung-psyche#sources (10.02.2026)

Ashwagandha, der Testosteron-Booster

Pflanzenstoffe aus der Schlafbeere konnen miannliche Hormone steigern

Ashwagandha: Testosteron natiirlich steigern

Ashwagandha enthilt Stoffe, die sogenannten Withanolide, welche eine dhnliche Struktur haben wie Testosteron und auch
so wirken. Ashwagandha funktoniertim Tierversuch also wie natiirliches Testosteron und scheint einen Testosteronmangel
zu beheben. AuRerdem verbessert es den Muskelaufbau, den Energiestoffwechsel sowie den Fettabbau.

Neben dieser direkten Testosteron-Wirkung hat es noch andere indirekte Wirkungen. Zum Beispiel wirkt es gegen Stress und
Midigkeit. Diese Zustdnde senken Testosteron. Im Tierversuch steigert es sogar die sexuelle Akbivitdt. Klarist,
Ashwagandha wirkt beim Mann auf vielfdltige Art und Weise.

Abbildung 30: vitamindoctor.com/news-blog/ashwagandha-testosteron (10.02.2026)

6. Verbraucherempfehlungen

e Kinder,Schwangere, Stillende und Personen mit einer Lebererkrankung sollten keine Ashwagan-
dha-Produkte zu sich nehmen.

* Keine Produkte ohne den vom Bundesinstitut fur Risikobewertung empfohlenen Warnhinweis
kaufen. Fehlt der Hinweis, spricht das nicht fur einen verantwortungsvollen Hersteller.

e |In Frankreichwird auBerdem empfohlen, dass Menschen mit Schilddriisen- oder Herzerkrankun-
gen kein Ashwagandha nehmen sollten.

* Auch Frauen mit Kinderwunsch sollten auf Ashwagandha verzichten. In einer sehr frihen
Schwangerschaft konnte es das Risiko einer Fehlgeburt erhdéhen.
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* Inder Zutatenliste sollte klar stehen, welche Pflanzenteile enthalten sind. Einfach nur ,,Ashwa-
gandha-Pulver” ist zu wenig.

e Die empfohlene Tagesdosis sollte maximal drei Gramm Ashwagandha oder maximal 10 Milli-
gramm Withanolide betragen.

* Wechselwirkungen mit Medikamenten sind moglich. Sie sollten keine Nahrungserganzungsmittel
mit Ashwagandha nehmen, wenn Sie Beruhigungsmittel, Schlafmittel oder Antiepileptika nutzen.

¢ Bei Menschen mit Diabetes kdnnte Ashwagandha den Blutzucker zu stark senken.

* Werbeaussagen kritisch hinterfragen, haufigbeziehen sie sich auf weitere Zutaten wie Vitamine,
fur die passende Health Claims zugelassen sind.
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IV. Fazit und Forderungen

Der Marktcheckzeigt, dassfur Ashwagandha-Nahrungserganzungsmittel haufig ibertrieben gewor-
ben wird, unzulassige Health Claims verwendet werden und sogar krankheitsbezogen geworben
wird. Meist handelt es sich daruber hinaus um produktbezogene Claims, fur die es keine Belege
gibt.

Die eine Ashwagandha-Zutat gibt es in den Produkten nicht. Ashwagandha-Nahrungserganzungs-
mittelenthalten ganz verschiedene Zutaten, beispielsweise getrocknete und gemahlene Pflanzen-
teile wie Kraut und BlUten, geschnittene und getrocknete Wurzeln oder Extrakte bestimmter Ex-
trakthersteller. Untereinander vergleichbar sind die Produkte daher in den seltensten Fallen. Nur
einige wenige Produkte geben den Gehalt an Ashwagandha oder an Withanoliden an.

Da es in Deutschland keine Mengenbeschrankungen gibt, wurden die im EU-Mitgliedstaat Polen
geltenden Hochstmengen herangezogen. Im Schnitt wurde die dort geltende Withanolid-Tagesdosis
von 10 mg um das 4,5fache Uberschritten.

Hinweise fur Personengruppen, fur die die Produkte nicht geeignet sind, fehlen bei den meisten Pro-
dukten, einen Hinweis fur Leberkranke beispielsweise gibt es nur bei 15 Prozent der Produkte.

Daraus resultieren die Forderungen der Verbraucherzentrale NRW, die sich in erster Linie an die
Herstellerrichten, inzweiter Linie Gesetzgeber und Uberwachungsbehérden in die Pflicht nehmen:

e Hersteller mussteninder Zutatenliste die verwendeten Ashwagandha-Bestandteile eindeutig be-
nennen und in der Nahrwerttabelle den Withanolid-Gehalt auffuhren.

* AuBerdem mussen gemaB LMIV, Artikel 3, Absatz 1 Informationen, die ,,einem umfassenden
Schutz der Gesundheit und Interessen der Verbraucher® dienen, gegeben werden, da nur diese
»Endverbrauchern eine Grundlage fur eine fundierte Wahl und die sichere Verwendung von Le-
bensmitteln [...]“ geben. Art 4 (1) der LMIV nennt sogar explizit ,,Informationen zum Schutz der
Gesundheit der Verbraucher”, insbesondere bei ,einer Zusammensetzung, die fur die Gesund-
heit bestimmter Gruppen von Verbrauchern schadlich sein konnte“. Demnach sind Warnhin-
weise auf der Produktverpackung und in der Werbung fur die vom BfR benannten Bevolkerungs-
gruppen aus unserer Sicht zwingend.

e Der Gesetzgeber EU ist gefordert, umgehend die gesundheitliche Bewertung von Ashwagandha
durch die EFSA zuveranlassenund daraus resultierende entsprechende Regelungen zu erlassen.
Diese mussen sich auf die erlaubten Pflanzenteile bzw. definierten Extrakte beziehen und klare
Mengenbeschrankungen beinhalten. Der aktuelle Flickenteppich nationaler Regelungen muss
maoglichst schnell EU-weit einheitlich geregelt werden.

¢ Bis dahin sind Ashwagandha-Produkte am deutschen Markt engmaschig zu kontrollieren. Nah-
rungserganzungsmittel, die die in Polen geltenden Hochstmengen Uberschreiten, sollte belegen
mussen, wie sie die Sicherheit ihrer Produkte gewahrleisten.

e Unzulassige und krankheitsbezogene Werbeaussagen insbesondere in den sozialen Medien
durch Influencer und Unternehmen mussen zeitnah unterbunden und geahndet werden. Die
Plattformen mussen hierendlich Verantwortungtragen und vor allem in Haftunggenommen wer-
den.
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