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Ašvaganda kořen
Withanie snodárná

Ašvaganda u nás známá též jako 
Vitánie snodárná je antioxidant, 
který je součástí léčiv Ajurvédy, 
která je akceptována i světovou 
zdravotnickou organizací 
(WHO). Má široké spektrum 
účinků, hlavně jako stimulant. 
Někdy se užívá jako náhražka 
ženšenu, který bývá v některých 
případech příliš silným stimulan-
tem a má více nežádoucích 
účinků, proto můžeme zaslech-
nout její přízvisko „indický 
ženšen“.

Využití
Ašvaganda je nejznámější jako 
nervové tonikum používané na 
uklidnění v největších obdobích 
stresu. Jelikož ale nepůsobí na 
nervovou soustavu, její užívání 
během dne člověk neutlumí, ale 
naopak nabudí.

Užívání byliny se nedoporučuje 
dětem do 3 let a těhotným či ko-
jícím ženám.
Nejčastější užívání kořene ašva-
gandy má dvě formy, můžeme 
použít buď celý kořen nebo mletý 
na prášek. Pokud použijeme celý 
kořen, přelijeme ho horkou 
vodou a necháme přibližně 15 
minut vylouhovat a připravený 
odvar vypijeme. V případě, že 
použijeme prášek, rozpustíme ho 
(přibližně 1 kávovou lžičku) 
v trošce vody nebo džusu a vypi-
jeme. V obou případech užíváme 
ne nalačno 1 – 2x denně.
Doporučuje se pro správný ná-
stup účinků užívat dlouhodo-
bě. I přes to, že je zdravotně 
nezávadná, je vhodnější po mě-
síci užívání přibližně na 14 – 21 
dní bylinu vynechat.
Ašvagandu je vhodné podávat 
osobám ve vyšším věku, lidem 
pracujícím v náročném stre-
sovém prostředí (vrcholoví 
manažeři apod.) nebo v období 
po nemoci na podporu imunity.

Lidové názvy Ašvagandu
Indický ženšen, Vitánie Snodárná.
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