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Quelques mots sur Ashwagandha

•	 L’ashwagandha (Withania somnifera) est depuis longtemps utilisé en tant 
qu’adaptogène et en raison de ses multiples bienfaits pour le système 
immunitaire, la résistance au stress, la vitalité et le bien-être global.1

•	 KSM-66 est un extrait biologique exclusif entièrement à base de racines 
de la plante. De nombreux essais cliniques ont démontré son efficacité.

•	 Lorsqu’il est pris pendant 60 jours, on a constaté qu’il réduit substan-
tiellement le niveau de stress autosignalé ainsi que le taux de l’hormone 
cortisol.2 Par rapport à un placebo, KSM-66 a réduit les envies impérieuses 
de nourriture et a amélioré le poids corporel chez les personnes déclarant 
souffrir de stress chronique.3

•	 Lors d’essais aléatoires, l’extrait d’ashwagandha KSM-66 a été associé à une 
amélioration du sommeil, du bien-être et de la vigilance mentale chez les 
adultes plus âgés, ainsi qu’à une amélioration de la mémoire et du fonction-
nement du cerveau chez les personnes atteintes de déficience cognitive.4,5 

•	 La supplémentation en KSM-66 par des athlètes a été associée à une 
amélioration des capacités cardiorespiratoires et physiques, notamment 
une augmentation de la VO2max, un marqueur de la capacité d’exercice, 
et des gains plus importants en masse et en force musculaire, lorsqu’elle 
est combinée avec des exercices contre résistance.6,7

•	 On a noté d’autres avantages lors d’essais cliniques aléatoires : une 
augmentation de la durée du sommeil, une amélioration de la fonction 
sexuelle tant chez les femmes que les hommes, une augmentation de la 
testostérone et d’autres marqueurs relatifs à la santé génésique chez des 
hommes ayant un nombre peu élevé de spermatozoïdes, et un rétablis-
sement de l’axe hypothalamo-hypophyso-thyroïdien, peut-être en raison 
d’une diminution du niveau de stress et du taux de cortisol.8–12

Comment prendre Ashwagandha

•	 Prendre 1 capsule par jour ou selon les directives d’un praticien de la  
santé. Consulter un praticien de la santé pour toute utilisation au-delà  
de 12 semaines. Qualité de sommeil, soulagement de l’agitation  
et soutien athlétique : Utiliser pendant au moins 8 semaines pour être 
en mesure de constater les effets bénéfiques.

Mises en garde et contre-indications

•	 Comme aide-sommeil : Consulter un praticien de la santé si l’insomnie 
persiste pendant plus de 4 semaines (insomnie chronique). Pour tout 
usage : Éviter de prendre avec de l’alcool ou des produits qui causent  
de la somnolence. Consulter un praticien de la santé avant l’usage si vous 
souffrez d’une maladie thyroïdienne, d’hypertrophie bénigne de la pros-
tate ou d’un cancer de la prostate, si vous êtes enceinte ou allaitez,  
si vous avez reçu un diagnostic de trouble de baisse du désir sexuel 

(TBDS), de dysfonction sexuelle ou de dysfonction 
érectile, si vous souffrez d’un trouble psychologique 
ou d’un état psychologique tel qu’anxiété fréquente 
ou dépression. Peut causer de la somnolence chez 
certaines personnes. Faire preuve de prudence si vous 
utilisez de la machinerie lourde, conduisez un véhicule 
motorisé ou participez à des activités qui exigent de la 
vigilance. Conserver hors de la portée des enfants.

Interactions médicamenteuses

•	 Aucune interaction médicamenteuse directe. Cepen-
dant, il peut avoir un effet hypoglycémique qui devrait 
être surveillé lorsqu’il est pris conjointement avec des 
médicaments pour le diabète.13,14   

Quelques conseils santé

	F Il a été démontré que des pratiques basées sur la pleine 
conscience, comme des exercices de réduction du stress  
et la méditation, soulagent l’anxiété et améliorent  
l’humeur, la qualité du sommeil, ainsi que le poids  
et les habitudes alimentaires.15,16 

	F Des pratiques telles que la respiration profonde et des 
interventions visant à promouvoir la gratitude (comme  
la tenue quotidienne d’un journal de gratitude, p. ex.)  
sont associées à une augmentation du bien-être, y compris 
une réduction du stress et un meilleur sommeil.17,18

	F Outre ses effets bénéfiques bien connus sur la forme  
physique et la santé cardiovasculaire et métabolique,  
l’activité physique est également associée à une améliora-
tion du bien-être global et une diminution de l’anxiété.19,20

	F Le manque de sommeil ou un sommeil de piètre qualité 
ont été reliés à des effets négatifs sur presque toutes 
les fonctions de l’organisme, y compris la mémoire, les 
fonctions cognitives et la régulation de la glycémie, ainsi 
qu’à un risque accru d’hypertension, de prise de poids et 
d’anxiété.21 Améliorer le sommeil peut aider à améliorer 
une grande variété de symptômes.

	F Plusieurs stratégies peuvent contribuer à améliorer la qualité 
de votre sommeil : maintenir un horaire régulier pour le cou-
cher, baisser la température de la chambre avant d’aller au 
lit, éviter les siestes pendant la journée si vous avez du mal à 
dormir et ne pas faire d’exercice avant l’heure du coucher.22

	F Adopter un régime alimentaire de type méditerranéen, 
reconnu riche en aliments d’origine végétale anti-inflam-
matoires et pauvre en aliments raffinés et transformés, 
procure une multitude de bienfaits, tels que la maîtrise  
du poids et la prévention des maladies cardiovasculaires, 
ainsi que des effets positifs sur l’anxiété et l’humeur.23
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