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Shatavari (Asparagus racemosus)

Shatavari (Asparagus racemosus) ist eine der
bekanntesten Pflanzen in der traditionellen indischen
Lehre, dem Ayurveda. Die buschige Pflanze wachst vor
allem in Indien, Nepal und Sri Lanka und bevorzugt
dabei trockene und steinige Lebensraume in Hohen
von bis zu 1500 Metern (iber dem Meeresspiegel. Sie
wird im Ayurveda auch als ,,Kénigin der Krauter”
bezeichnet.

Beim Asparagus racemosus, dem wilden oder indischen
Spargel, handelt es sich um eine dornige, kletternde
und buschige Pflanze mit einem weitverzweigten
Wurzelwerk. Die Pflanze erkennt man auch an den
kleinen, weichen und nadelférmigen Blattern und den
vielen weissen Bliten, die spater kleine rote Friichte
tragen. Die Wurzelknollen der Shatavari enthalten die
wertvollsten Nahrstoffe. Diese werden bei niedriger
Temperatur getrocknet und dann gemahlen, um das
hochwertige Shatavari Pulver zu gewinnen. Die Knollen
sind fleischig, haben eine weisslich-braune Farbe und sind leicht siiss im Geschmack. Das Pulver hingegen hat
einen leicht bitteren Nachgeschmack

Shatavari gilt im Ayurveda als kiihlende Pflanze, ihr Geschmack ist s und bitter, sie senkt Vata und Pitta und
erhoht Kapha. Shatavari gehort auSerdem zu den Adaptogenen. Adaptogene sind besonders anpassungsfahige
Pflanzen, die unter extremen klimatischen Bedingungen und wechselhaftem Wetter wachsen.
Dementsprechend soll auch der Mensch von ihnen profitieren kénnen, indem adaptogene Pflanzen dabei
helfen, sich in stressigen Zeiten besser anzupassen und die Widerstandsfahigkeit zu erhéhen. Wértlich aus
dem Sanskrit Gibersetzt bedeutet der Name Shatavari so viel wie ,,die Frau, die 100 Manner hat”. Diese
Ubersetzung weist auf die verjiingende Wirkung hin, die Shatavari laut Ayurveda auf die weiblichen
Fortpflanzungsorgane haben soll.

Die Anwendung von Shatavari ist unkompliziert und sehr vielseitig. Im Ayurveda ist Shatavari ein fester
Bestandteil in Olen und Krauterweinen, aber auch in reiner Pulverform.

Nach der ayurvedischen Lehre der drei Doshas gleicht Shatavari die Krafte Vata und Pitta aus. Die
Energiereserven werden aufgefiillt, und der Koérper ist widerstandsfahiger gegeniiber kérperlichem und
emotionalem Stress. Zudem starkt der indische Spargel das Immunsystem. Freie Radikale werden bekampft
und der Kollagenaufbau der Haut geférdert. Sprich: man wird ausgeglichener und strahlt quasi von innen
heraus.

Youtube Information zu Shatavari: https://www.youtube.com/watch?v=ZzHmMn4t7No

Heil- und Wirkstoffe:

Bisher wurden in Shatavari mehr als 50 Inhaltsstoffe identifiziert, darunter Saponine (z. B. Shatavarin),
Flavonoide (z. B. Isoflavone und Kaempferol), Glykoside, Alkaloide (z. B. Asparagamin), Polysaccharide und
Schleimstoffe.

Isoflavone sind Phytodstrogene, also Pflanzenstoffe, die dem menschlichen Ostrogen dhnlich sind und an die
Ostrogenrezeptoren im Kérper andocken kénnen. Zwar wirken sie deutlich schwécher als das Ostrogen im
menschlichen Kérper und sind deshalb kein vollwertiger Ostrogen-Ersatz. Doch haben Phytodstrogene den
Vorteil, dass sie regulierend wirken, also sowohl bei Ostrogeniiberschuss als auch bei Ostrogenmangel helfen
kénnen.

Bei einem Uberschuss blockieren sie die Ostrogenrezeptoren, so dass das stirker wirkende ,,echte” Ostrogen
nicht mehr so haufig zum Zug kommt. Die Ostrogenwirkung wird dadurch abgeschwécht. Bei einem
Ostrogenmangel kommt die Betreffende wenigstens in den Genuss der leichten Ostrogenwirkung der
PhytooOstrogene.
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Anwendung

Heilpflanzen spielen im Ayurveda eine ganz besondere Rolle und werden in der Ayurveda Therapie gezielt
eingesetzt. Shatavari ist ein beliebtes und bedeutendes Regenerationsmittel, insbesondere fiir Frauen. Seit
Jahrtausenden kommt es in Indien in der Geburtsvorbereitung und bei Beschwerden wahrend der
Wechseljahre zum Einsatz..

Die Pflanze steht symbolisch fiir Liebe und Zuwendung. Shatavari hat aber auch eine beruhigende und
schmerzlindernde Wirkung und kann bei Schlafstorungen und Verdauungsbeschwerden helfen. Deshalb
kénnen auch Manner davon profitieren.

Shatavari in den Wechseljahren

Beschwerden wie Hitzewallungen, plotzliche Schweissausbriiche, Konzentrationsschwierigkeiten und
Schlafprobleme treten in den Wechseljahren in unterschiedlichem Ausmass auf. Manche Frauen bemerken die
Menopause kaum — andere leiden (iber Monate oder Jahre hinweg daran.

Australische Forscher haben untersucht, wie Shatavari in den Wechseljahren helfen kann: Rund 120 Frauen
nahmen wahrend 12 Wochen zwei Mal taglich eine Kapsel eines ayurvedischen Pflanzenpraparates zum
Friihstlick und zum Abendessen. Das Praparat enthielt neben 100 mg Shatavari-Extrakt noch weitere
ayurvedische Heilpflanzen: Ashwagandha, Guduchi und Guggul. Die Kontrollgruppe erhielt ein Placebo .

Es zeigte sich, dass die Gruppe, die das Praparat einnahm, signifikant weniger Hitzewallungen und
Schweissausbriiche hatte als die Kontrollgruppe — obwohl sich die Hormonspiegel der beiden Gruppen nicht
unterschieden.

Zwar kann aufgrund dieser Studie nicht allein auf die Wirkung von Shatavari geschlossen werden. Jedoch ist
davon auszugehen, dass die Pflanze wegen ihrer Wirkungen auf das Fortpflanzungssystem zu einem grossen
Teil auch fir die Wirkungen in den Wechseljahren verantwortlich ist.

Falls Sie an Konzentrationsschwdache leiden, konnten Sie dagegen Brahmi ausprobieren. Brahmi ist ebenfalls
ein ayurvedisches Heilkraut. Es wirkt sich positiv auf das Gedachtnis und die Konzentration aus.

Shatavari bei Mannern

Tatsachlich soll Shatavari aber auch bei Mannern wirken. Die Pflanze kommt im Ayurveda bei Mannern zum
Einsatz, um ihre Libido zu steigern und die Spermienzahl zu erhéhen. Die Wirkung ist dabei dhnlich wie bei
Ashwagandha. Unter vorigem Link haben wir dariiber berichtet, wie Ashwagandha die Spermienzahl, die
Spermienbeweglichkeit und auch den Testosteronspiegel erhéht.

Die Wirkung von Shatavari soll gemeinsam mit Ashwagandha besonders gross sein.

Shatavari in Bio-Qualitat

Achten Sie beim Kauf von Shatavari darauf, dass Sie das Produkt in Bio-Qualitat kaufen. Denn bisher stammte
Shatavari hauptsachlich aus Wildwuchs. Und da die Nachfrage nach der Pflanze sehr hoch ist, gilt sie heute in
den Gebieten, in denen sie wild wéchst, als bedroht. Entscheiden Sie sich daher fur Bio-Shatavari! Auf diese
Weise fordern Sie die Nachfrage nach biologisch angebautem Shatavari und tragen zum Schutz der wilden
Shatavari-Bestande bei. (

Nebenwirkungen von Shatavari

Der libersetzte Name indischer Spargel deutet schon darauf hin: bei einer
Spargelallergie sollte man die Finger von dieser Pflanze lassen!

Bei der Einnahme sollte man auf gentigend Fliissigkeitszufuhr achten, da
Shatavari harntreibend wirken kann. Und nachdem man das ja generell
gerne mal vergisst ist hier gleich ein Reminder: mehr Wasser trinken — steh
am besten gleich auf und hol dir ein groRes Glas!

Shatavari erh6ht das Kapha-Dosha, wodurch es bei einem Kapha-
Uberschuss zu einer leichten Gewichtszunahme méglich sein kann. Bei einer korrekten Dosierung der
Heilpflanze ist das jedoch selten.

Hinweis: Dieser Infobrief von Pflanzenfreunden ist nicht als alleinige Grundlage fiir gesundheitsbezogene Entscheidungen
vorgesehen. Bei gesundheitlichen Beschwerden nehmen Sie Heilpflanzenanwendungen nicht ohne Absprache mit einem
Arzt oder Apotheker vor. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt.
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