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Hintergrundpapier 

 

Ashwagandha: Trendprodukt mit zweifelhafter Wirkung – und großen Risiken 

 

Stand:  18. August 2026   

 

Nahrungsergänzungsmittel mit dem Pflanzenstoff Ashwagandha werden in Deutschland 

als Lifestyle-Produkte für Stressabbau, Schlaf und mentale Balance vermarktet – 

obwohl Behörden seit über 15 Jahren Sicherheitsbedenken äußern und 

gesundheitsbezogene Werbung für Pflanzenstoffe EU-rechtlich nicht zugelassen ist. 

foodwatch hat drei Produkte großer Hersteller abgemahnt. Dieses Papier bündelt die 

Fakten zu den Produkten, zur Studienlage, zu den Risiken und zur Regulierungslücke in 

Deutschland. 

1. Die foodwatch-Kritik 

Ashwagandha steht exemplarisch für das Regulierungsversagen auf dem deutschen 

Nahrungsergänzungsmittelmarkt. Ein Pflanzenstoff, dessen Langzeitwirkung nicht belegt und 

ausreichend untersucht ist, dessen Risiken für bestimmte Personengruppen aber klar 

dokumentiert sind – Leberschäden, Schilddrüseneffekte, Wechselwirkungen mit Medikamenten – 

wird sorglos und in der Regel ohne gut sichtbare Warnhinweise, ohne Zulassungsprüfung und in 

beliebigen Dosierungen als Lifestyle-Produkt vermarktet. Mit gesundheitsbezogenen 

Werbeversprechen, die aus der Sicht von foodwatch EU-rechtlich nicht zugelassen sind.1 

Das ist kein Einzelfall, sondern Geschäftsmodell: Die Industrie setzt Trends, verstärkt sie über 

soziale Medien und bittet Verbraucher:innen ordentlich zur Kasse. Um die 30 Euro pro Monat 

kosten viele Ashwagandha-Produkte. Ein strenges, wissenschaftlich fundiertes 

Zulassungsverfahren würden die Produkte unserer Auffassung nach sehr wahrscheinlich nicht 

überstehen. Das Bundesinstitut für Risikobewertung und andere europäische 

Lebensmittelbehörden haben ebenso wie die Weltgesundheitsorganisation Sicherheitsbedenken 

geäußert. Dänemark hat den Verkauf verboten. Polen hat Höchstmengen eingeführt. 

Deutschland hat bislang nicht gehandelt.2 

 
1 BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

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

BfR: Risikobewertung von Pflanzen und pflanzlichen Zubereitungen (ergänzte Auflage).  

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

EuGH-Urteil 2025 zu Health Claims für Pflanzenstoffe (Volltext, medien-internet-und-recht.de).  

https://medien-internet-und-recht.de/volltext.php?mir_dok_id=3491 

2 BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

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

mailto:presse@foodwatch.de
http://www.foodwatch.de/
https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf
https://www.bfr.bund.de/cm/350/risikobewertung-von-pflanzen-und-pflanzlichen-zubereitungen-ergaenzte-auflage.pdf
https://medien-internet-und-recht.de/volltext.php?mir_dok_id=3491
https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf
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Die selbstinszenierte Rolle der Nahrungsergänzungsmittel-Hersteller als wissenschaftlich 

informierte, verantwortungsvolle Akteure ist vor diesem Hintergrund eine Farce. Wir haben 

deshalb 3 Produkte abgemahnt. 

2. Unsere Forderungen 

An die Hersteller 

Von den Herstellern fordern wir ein Ende der irreführenden Werbung für ein Produkt, das für 

bestimmte Bevölkerungsgruppen ernsthafte Risiken mit sich bringen kann. Solange es kein 

Verbot von Ashwagandha gibt, müssen die Werbung und die Produkte mit entsprechenden 

Warnhinweisen versehen werden. Denn ein so risikobehafteter Inhaltsstoff, bei dem die Risiken 

klar den Nutzen überwiegen, darf nicht so sorglos an Verbraucher:innen beworben werden. 

An die Politik und die Behörden 

Für Verbraucherschutz braucht es darüber hinaus: Eine bundesweit durchgesetzte Kontrolle 

gesundheitsbezogener Werbung in sozialen Medien, denn derzeit liegt die Kontrolle von 

Gesundheitswerbung bei den kommunalen Lebensmittelüberwachungsbehörden, die keine 

Kapazitäten haben, diese Aufgabe angemessen umzusetzen.3 Außerdem fordern wir ein 

verpflichtendes Zulassungsverfahren für Nahrungsergänzungsmittel und verbindliche 

Höchstmengen für die Wirkstoffe. Solange diese fehlen, sind Verbraucher:innen der Industrie 

weitgehend schutzlos ausgesetzt. 

3. Das Problem: mentale Gesundheit als Verkaufsargument 

Auf dem Markt der Nahrungsergänzungsmittel tauchen zunehmend Produkte auf, deren 

Wirkstoff einen positiven Einfluss auf die mentale Gesundheit haben sollen. Viele dieser Produkte 

enthalten den Pflanzenwirkstoff Ashwagandha. Sie werden mit Wirksamkeit zur Stressreduktion 

im Alltag, als Hilfe bei Schlafproblemen, aber auch zur Leistungsverbesserung im Sport 

beworben.4 Sie zahlen auf einen Trend ein, der vor allem die überreizte und gestresste 

Leistungsgesellschaft anspricht. Die Zielgruppe möchte sich und ihrem Körper mit einem 

„natürlichen“ Wirkstoff etwas Gutes tun. Die Produkte werden häufig mit Aussagen wie „hilft 

 
Verbraucherzentrale NRW (2026): Marktcheck Ashwagandha.  

https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf 

Hauptsanitätsinspektorat Polen (GIS): Zespół do spraw suplementów diety.  

https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety 

3 Siehe hierzu auch: https://www.foodwatch.org/de/verbrauchertaeuschung-bei-online-werbung-fuer-

nahrungsergaenzungsmittel-foodwatch-recherche-zeigt-massives-behoerdenversagen 
4 Market Research Intellect: Rising demand for ashwagandha supplements reshapes wellness trends.  

https://www.marketresearchintellect.com/de/blog/rising-demand-for-ashwagandha-supplements-reshapes-wellness-

trends/ 

ESN Website: Ashwa+: https://www.esn.com/products/esn-ashwa-pro 
 

mailto:presse@foodwatch.de
http://www.foodwatch.de/
https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf
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https://www.foodwatch.org/de/verbrauchertaeuschung-bei-online-werbung-fuer-nahrungsergaenzungsmittel-foodwatch-recherche-zeigt-massives-behoerdenversagen
https://www.foodwatch.org/de/verbrauchertaeuschung-bei-online-werbung-fuer-nahrungsergaenzungsmittel-foodwatch-recherche-zeigt-massives-behoerdenversagen
https://www.marketresearchintellect.com/de/blog/rising-demand-for-ashwagandha-supplements-reshapes-wellness-trends/
https://www.marketresearchintellect.com/de/blog/rising-demand-for-ashwagandha-supplements-reshapes-wellness-trends/
https://www.esn.com/products/esn-ashwa-pro
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beim Runterkommen“, „abschalten, wenn alles zu viel wird“ und „für Fokus und Konzentration“ 

beworben. 

Die abgemahnten Produkte „Mental Balance“ des Unternehmens Naturally You von Pamela Reif, 

„Ashwa+“ von ESN und die „Ashwagandha Sticks“ von More Nutrition stehen beispielhaft für 

eine eigene Kategorie von Nahrungsergänzungsmitteln, die mit Vorteilen für die mentale 

Gesundheit beworben werden. Viele Hersteller dieser Art Produkte werben mit ähnlichen 

Aussagen. Wir haben diese drei Produkte ausgewählt, weil es bekannte Marken mit einer großen 

Reichweite und Glaubwürdigkeit sind, die für ein Nahrungsergänzungsmittel mit umstrittener 

und potenziell gesundheitsgefährdender Wirkung falsche Gesundheitsversprechen in sozialen 

Medien machen. 

4. Überblick: die drei abgemahnten Produkte 

Produkt / 

Hersteller 

Ashwagandha 

pro 

Tagesdosis 

Beispiele für abgemahnte 

Claims 

Abgemahnte Werbung 

Ashwa+ 

ESN5 

600 mg 

Wurzelextrakt 

(KSM-66®), 

davon 30 mg 

Withanolide 

(2 Kapseln); 

im Blog teils 

bis 1.200 mg 

empfohlen 

„Runterkommen, wenn’s 

zählt.“ 

„Stress und schlechter 

Schlaf sabotieren deine 

Performance“ 

https://www.instagram.co

m/p/DXwpXlkDCDv/?img_i

ndex=1 

 

Mental 

Balance 

Naturally 

You 

(Pamela 

Reif)6 

300 mg 

Wurzelextrakt

, davon 15 

mg 

Withanolide 

(2 Kapseln); 

29,99 € / 60 

Kapseln 

„Konzentration und Fokus“ · 

„Innere Stabilität und 

emotionale Balance“ 

„dein Fokus oder deine 

Konzentration nachlassen“  

„du dich häufig erschöpft 

fühlst und dir mehr 

emotionale Stabilität 

wünschst“ 

https://www.instagram.co

m/p/DVVlajAjJMK/?img_ind

ex=6%3A und ein Video aus 

einer Instagram-Story vom 

01.März 2026, zu finden 

unter den Highlights: 

https://www.instagram.co

m/stories/highlights/1799

0393267936977/ 

 

 
5 ESN: Produktseite Ashwa+.  

https://www.esn.com/products/esn-ashwa-pro 
6 Naturally You / Naturally Pam: Produktseite Mental Balance.  

https://www.naturally-pam.de/products/naturally-you-supplement-mental-balance 

mailto:presse@foodwatch.de
http://www.foodwatch.de/
https://www.instagram.com/p/DXwpXlkDCDv/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DXwpXlkDCDv/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DXwpXlkDCDv/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DVVlajAjJMK/?img_index=6%3A
https://www.instagram.com/p/DVVlajAjJMK/?img_index=6%3A
https://www.instagram.com/p/DVVlajAjJMK/?img_index=6%3A
https://www.instagram.com/stories/highlights/17990393267936977/
https://www.instagram.com/stories/highlights/17990393267936977/
https://www.instagram.com/stories/highlights/17990393267936977/
https://www.esn.com/products/esn-ashwa-pro
https://www.naturally-pam.de/products/naturally-you-supplement-mental-balance
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Produkt / 

Hersteller 

Ashwagandha 

pro 

Tagesdosis 

Beispiele für abgemahnte 

Claims 

Abgemahnte Werbung 

Ashwagand

ha Sticks 

More 

Nutrition7 

300 mg 

Wurzelextrakt 

(KSM-66®), 

davon 15 mg 

Withanolide 

(1 

Brausestick) 

„Ashwagandha ist als 

Adaptogen bekannt … 

unterstützen können, sich 

besser an Stresssituationen 

anzupassen“ 

„kann das allgemeine 

Wohlbefinden in Zeiten von 

Anspannung unterstützen“ 

https://www.instagram.co

m/p/DaDI_MhjFTs/?img_in

dex=1 und 

https://www.instagram.co

m/p/DaDjDpujA18/?img_in

dex=1 

 

 

Ashwa+ von ESN 

ESN bewirbt Ashwa+ als eines seiner Bestseller-Produkte mit einem Fokus auf Regeneration 

nach „intensiven Workouts“, als „Stresssupport für Körper und Geist“ und für besseren Schlaf. 

ESN empfiehlt eine tägliche Dosis von 600 mg (2 Kapseln), diese enthalten 30 mg Withanolide. 

In einem Blogbeitrag wird aber auch davon gesprochen, dass teilweise auch 1.200 mg 

empfohlen werden.8 

Auf dem Produkt selbst, der Produktseite und auch in dem Instagram-Post findet sich kein 

Hinweis, dass von einer Einnahme für Schwangere, Stillende und Kinder dringend abzuraten ist, 

ebenso für Personen mit Leberschäden. Es sind zahlreiche Nebenwirkungen von Ashwagandha 

dokumentiert, in den FAQs auf der Produktseite wird jedoch so getan, als ob man davon nichts 

wüsste. Lediglich nach sehr langem Suchen stößt man auf der Website von ESN auf 

verschiedene Blogeinträge, die sich mit der Wirkweise von Ashwagandha beschäftigen. Dort wird 

dann auch Schwangeren, Stillenden und „Personen mit bestimmten medizinischen 

Bedingungen“ geraten, vor der Einnahme von Ashwagandha Rücksprache mit ihrem Arzt zu 

halten.9 Allerdings nur in dem Blogbeitrag, nicht auf dem Produkt selbst, der Produktseite und 

auch nicht unter Instagramposts.10 

 
7 More Nutrition: Produktseite Ashwagandha Sticks.  

https://morenutrition.de/products/more-ashwaganda-sticks 
8 ESN Blog: Ashwagandha Dosierung und Einnahme.  

https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-dosierung-einnahme 
9 ESN: Produktseite Ashwa+.  

https://www.esn.com/products/esn-ashwa-pro 

ESN Blog: Ashwagandha Wirkung und Nebenwirkungen.  

https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-nebenwirkungen 

ESN: Instagram-Post zu Ashwa+.  

https://www.instagram.com/p/DXwpXlkDCDv/?img_index=1 

10 ESN Blog: Ashwagandha Wirkung und Nebenwirkungen.  

https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-nebenwirkungen 

ESN Blog: Ashwagandha Wirkung bei Frauen.  

https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-bei-frauen 

mailto:presse@foodwatch.de
http://www.foodwatch.de/
https://www.instagram.com/p/DaDI_MhjFTs/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DaDI_MhjFTs/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DaDI_MhjFTs/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DaDjDpujA18/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DaDjDpujA18/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/DaDjDpujA18/?img_index=1
https://morenutrition.de/products/more-ashwaganda-sticks
https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-dosierung-einnahme
https://www.esn.com/products/esn-ashwa-pro
https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-nebenwirkungen
https://www.instagram.com/p/DXwpXlkDCDv/?img_index=1
https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-nebenwirkungen
https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-bei-frauen
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Außerdem wird darauf hingewiesen, dass Ashwagandha positiven Einfluss auf die Schilddrüse 

hätte, insbesondere bei einer Schilddrüsenunterfunktion. Dass es Hinweise darauf gibt, dass die 

Einnahme von Ashwagandha, die normale Schilddrüsenhormonproduktion auch negativ 

beeinflussen kann, wird hier vollständig unterschlagen.11 Stattdessen kann man den Eindruck 

gewinnen, dass sich Ashwa+ wie ein Medikament bei Schilddrüsenunterfunktion einnehmen 

lässt. ESN überschreitet hier deutlich die Rolle eines Lebensmittelunternehmens.  

Mental Balance von Naturally You (Pamela Reif) 

Pamela Reif hat mit ihrem Unternehmen Naturally You ihr Fitnessimperium um ein 

Lebensmittelunternehmen ergänzt, das Produkte verkauft, die der Gesundheit und dem 

Wohlbefinden zuträglich sein sollen. Seit März 2026 gehört dazu auch eine Supplement-Linie, 

bestehend aus drei Nahrungsergänzungsmitteln: Mental Balance, Gut Feeling und Beyond 

Beauty. Das Produkt Mental Balance enthält Ashwagandha, Magnesium, Zink und andere 

Pflanzenstoffe. Auf der Website und auf dem Instagram-Account wirbt Pamela Reif in 

persönlichen Videos damit, das Produkt einzunehmen, „wenn Stress, innere Unruhe oder 

mentale Belastung dich im Alltag schnell aus dem Gleichgewicht bringen“ oder „du dich häufig 

erschöpft fühlst und dir mehr emotionale Stabilität wünschst.“12 

Die Dosierungsempfehlung auf der Website sieht 2 Kapseln täglich vor mit insgesamt 300 mg 

Ashwagandha mit 15 mg Withanoliden. Das Produkt kostet 29,99 Euro und enthält 60 Kapseln. 

Warnhinweise finden sich ganz am Ende der Website, allerdings nicht auf dem 

Instagramaccount. Auf der Website heißt es: „Nicht empfohlen für Schwangere, Stillende, Kinder 

und Jugendliche oder Personen mit bipolarer Störung. Bei Einnahme von Antidepressiva oder 

bei Bluthochdruck ärztlichen Rat einholen.“ Dieser Hinweis findet sich auch auf dem Produkt, er 

liest sich aber so, als ob er sich nur auf das enthaltene Rhodiola-Wurzelextrakt bezieht, nicht auf 

Ashwagandha.13 

Ashwagandha Sticks von More Nutrition 

More Nutrition bewirbt seine Ashwagandha Sticks auf dem firmeneigenen Instagram-Account als 

Antwort auf „Du bist müde, kannst aber trotzdem nicht abschalten“, „Dein Kopf arbeitet weiter, 

obwohl der Tag längst vorbei ist“ und „Kleine Dinge stressen dich mehr als sonst“. Das Produkt 

 

 
11 ESN Blog: Ashwagandha Wirkung und Nebenwirkungen.  

https://www.esn.com/blogs/news/ashwagandha-wirkung-nebenwirkungen 

12 Naturally You / Naturally Pam: Produktseite Mental Balance.  

https://www.naturally-pam.de/products/naturally-you-supplement-mental-balance 

Pamela Reif: Instagram-Post zur Supplement-Linie.  

https://www.instagram.com/p/DVVlajAjJMK/?img_index=6 

13 Naturally You / Naturally Pam: Produktseite Mental Balance.  

https://www.naturally-pam.de/products/naturally-you-supplement-mental-balance 
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wird auch hier als Lifestyle-Produkt für einen stressigen Alltag und die „tägliche Wellness-

Routine“ empfohlen.14 

Die Dosierungsempfehlung auf der Website empfiehlt 300 mg täglich (1 Brausestick). Eine 

Tagesdosis enthält 15 mg Withanolide. Auf dem Produkt und der Website wird sehr weit unten in 

den Verzehrempfehlungen darauf hingewiesen, dass das Produkt nicht von Schwangeren, 

Stillenden oder Kindern unter 18 Jahren eingenommen werden soll. In den Posts mit der 

Werbung zu diesen Produkten findet sich kein Warnhinweis. 

5. Was ist Ashwagandha? 

Ashwagandha (Withania somnifera, Schlafbeere) ist eine Pflanze aus dem asiatischen Raum, die 

vorwiegend in Indien wächst. Die Wurzel wird in der traditionellen Medizin seit über 3000 Jahren 

zur Behandlung von verschiedenen Erkrankungen wie z. B. Bronchitis, Magen-Darm-

Beschwerden, Impotenz, Hauterkrankungen und Geschwüren sowie zur Abtreibung verwendet. In 

der ayurvedischen Medizin sind die Wurzeln Bestandteil von über 200 verschiedenen 

Zubereitungen, ihr werden u. a. lebensverlängernde und entspannende Wirkungen nachgesagt.15 

In Nahrungsergänzungsmitteln wird die Wurzel von Ashwagandha entweder als Monopräparat 

oder in Mischprodukten mit weiteren Vitaminen und/oder Pflanzenstoffen verwendet. Seit 

einigen Jahren gibt es auch einen patentierten Ashwagandha-Rohstoff, der KSM-66 genannt 

wird.16 Der Hersteller von KSM-66 Ashwagandha ist das indische Unternehmen Ixoreal. Das 

Unternehmen ist weltweit der einzige Hersteller dieses Extrakts. Ixoreal bezeichnet es als 

hochwertigstes Ashwagandha-Präparat und hat nach eigenen Angaben etwa 90 klinische Studien 

zur Wirkweise von Ashwagandha in Auftrag gegeben oder betreut.17 Die Wurzel der Schlafbeere 

enthält Withanolide und Alkaloide. Die Wirkung von Ashwagandha wird vor allem über seine 

Withanolide und weitere sekundäre Pflanzenstoffe erklärt, die Einfluss auf verschiedene 

körperliche Prozesse haben sollen. 

6. Wissenschaftliche Bewertung: Wirkung 

Studien deuten darauf hin, dass Ashwagandha ab einer bestimmten Dosierung bei gestressten 

Erwachsenen den Cortisolspiegel senkt.18 Einige Studien geben Hinweise auf eine Verbesserung 

 
14 More Nutrition: Produktseite Ashwagandha Sticks.  

https://morenutrition.de/products/more-ashwaganda-sticks 

More Nutrition: Instagram-Post zu den Ashwagandha Sticks.  

https://www.instagram.com/p/DaDI_MhjFTs/?img_index=1 

15 BfR: Risikobewertung von Pflanzen und pflanzlichen Zubereitungen (ergänzte Auflage).  

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

16 Verbraucherzentrale NRW (2026): Marktcheck Ashwagandha.  

https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf 
17 Ixoreal / KSM-66 Ashwagandha: Science.  

https://ksm66ashwagandhaa.com/science.php 
18 BJPsych Open: Effects of ashwagandha supplements on cortisol, stress and anxiety levels in adults – systematic 

review and meta-analysis.  
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von Schlafqualität und Schlafdauer gegenüber Placebo.19 Die Effekte wurden vor allem in 

kleinen, kurzzeitigen Studien gezeigt. Viele Studien betonen zugleich, dass die Evidenzqualität 

niedrig ist und größere, besser geplante Studien nötig sind, bevor man daraus allgemeine, 

starke Empfehlungen ableiten sollte. 

Außerdem wurden viele der Einzelstudien zur Wirkweise von Ashwagandha mit KSM-66 

Ashwagandha des indischen Unternehmens Ixoreal durchgeführt und in Auftrag gegeben.20 Das 

heißt, hier besteht ein deutlicher Zusammenhang zwischen Studien zur Wirkweise von 

Ashwagandha und industriellem Interesse, auch wenn in den Studien selbst häufig kein 

Interessenskonflikt angegeben wird. 

Auch wenn es Hinweise auf eine positive Wirksamkeit von Ashwagandha bei Aspekten wie Schlaf 

oder Stress gibt, existieren seit über 15 Jahren Sicherheitsbedenken bei der Einnahme von 

Ashwagandha-Präparaten. Dies haben verschiedene nationale und internationale Behörden und 

Institutionen festgestellt. 

7. Die Risiken: Risikobewertungen der Behörden 

2013 hat das Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) in einer Risikoeinschätzung von Pflanzen 

und pflanzlichen Zubereitungen zu Ashwagandha Sicherheitsbedenken geäußert.21 In einer 

Stellungnahme zu Ashwagandha von 2024 warnt das BfR vor folgenden Nebenwirkungen: 

Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR), 2024 

„Zu berichteten Akutfolgen der Einnahme von Präparaten mit Ashwagandha zählen Beschwerden 

des Verdauungstraktes wie Übelkeit, Erbrechen und Durchfall sowie Benommenheit, 

Kopfschmerzen, Schwindel, Schläfrigkeit und Hautausschläge. Zudem gibt es Hinweise darauf, 

dass die Präparate das Immunsystem sowie das endokrine System (Effekte auf den Cortisol- und 

Blutzuckerspiegel, Schilddrüsen- und Sexualhormone) beeinflussen können. Fallberichte über 

Leberschäden, die möglicherweise mit dem Verzehr von Ashwagandha-haltigen Präparaten in 

Zusammenhang stehen, geben aus Sicht der Risikobewertung Anlass zu besonderer Vorsicht. Eine 

abschließende Risikobewertung und präzisere Aussagen zu gesundheitlichen Risiken lässt die 

Datenlage derzeit allerdings nicht zu. Auch ein Richtwert für eine gesundheitlich unbedenkliche 

Aufnahmemenge konnte auf Basis der vorliegenden Datenlage bisher nicht abgeleitet werden.“22 

 
https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-open/article/effects-of-ashwagandha-supplements-on-cortisol-stress-

and-anxiety-levels-in-adults-a-systematic-review-and-metaanalysis/6F2D7847C1F64707F2034A45FD6CF0C0 

Albalawi AA. Dual impact of Ashwagandha: Significant cortisol reduction but no effects on perceived stress - A 

systematic review and meta-analysis. Nutr Health. 2025 Dec;31(4):1395-1408. doi: 10.1177/02601060251363647. 

Epub 2025 Aug 1. PMID: 40746175: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40746175/ 
19 PMC: Systematischer Review zu Ashwagandha und Schlaf.  

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8462692/ 
20 Ixoreal / KSM-66 Ashwagandha: Science.  

https://ksm66ashwagandhaa.com/science.php 
21 BfR: Risikobewertung von Pflanzen und pflanzlichen Zubereitungen (ergänzte Auflage).  

https://www.bfr.bund.de/cm/350/risikobewertung-von-pflanzen-und-pflanzlichen-zubereitungen-ergaenzte-auflage.pdf 
22 BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

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

mailto:presse@foodwatch.de
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https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-open/article/effects-of-ashwagandha-supplements-on-cortisol-stress-and-anxiety-levels-in-adults-a-systematic-review-and-metaanalysis/6F2D7847C1F64707F2034A45FD6CF0C0
https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-open/article/effects-of-ashwagandha-supplements-on-cortisol-stress-and-anxiety-levels-in-adults-a-systematic-review-and-metaanalysis/6F2D7847C1F64707F2034A45FD6CF0C0
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40746175/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8462692/
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In seiner Stellungnahme im Jahr 2024 stellt das BfR fest, dass die vorliegenden Daten darauf 

schließen lassen, dass es Personengruppen gibt, die besonders empfindlich auf Ashwagandha 

reagieren können. Dazu scheinen Personen mit bestehenden oder früheren Lebererkrankungen 

zu gehören. Außerdem wird vor Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten gewarnt. Dazu 

gehören Medikamente, die den Blutdruck und Blutzuckerspiegel senken sollen, und 

Medikamente, die das Immunsystem regulieren. Insgesamt rät das BfR von einer Einnahme von 

Ashwagandha-Präparaten ab, insbesondere Schwangeren, Stillenden und Kindern.23 

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) führte 2009 in einer Monografie  Übelkeit, Erbrechen 

und Durchfall als Risiken auf sowie Wechselwirkungen mit Medikamenten. Außerdem warnte die 

WHO schon damals vor Risiken bezüglich hormoneller Störungen (u. a. Schilddrüse) und 

Fortpflanzung  – sowie, dass es keine sichere Einnahmedosis gebe.24 

Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat bisher keine Bewertungen zu 

Health Claims für Ashwagandha veröffentlicht. Bisher wurden elf Claims von Herstellern 

beantragt, die entweder nicht zugelassen wurden oder sich noch im Bearbeitungszustand 

befinden.25 

Eine internationale Arbeitsgruppe, der HoA – Heads of Food Safety Agencies, hat 2024 einen 

Bericht zu Nahrungsergänzungsmitteln veröffentlicht, in dem 117 Stoffe bezüglich ihrer 

Sicherheit für die menschliche Gesundheit bewertet werden und ob diese Stoffe in Lebensmitteln 

(Nahrungsergänzungsmitteln) verwendet werden sollten. Ashwagandha wurde mit 12 anderen 

Stoffen als vorrangig zu regeln eingestuft, da hier ein Risiko für Verbraucher:innen gesehen 

wurde.26 Diese Substanzen wurden an die Europäische Kommission übermittelt werden, um ein 

Verfahren nach Artikel 8 der Verordnung (EG) Nr. 1925/2006 einzuleiten.27 Im Ergebnis kann 

dies zu einem Verbot, zu Verwendungsbeschränkungen oder zu einer besonderen 

Beobachtungspflicht für die betroffenen Stoffe führen. 

8. Die fehlende Regulierung in Deutschland 

„Botanicals“ wie Ashwagandha zählen zu den so genannten „sonstigen Stoffen“ mit 

ernährungsspezifischer oder physiologischer Wirkung, die Nahrungsergänzungsmitteln häufig 

 
23 BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf 
24 Verbraucherzentrale NRW (2026): Marktcheck Ashwagandha.  

https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf 

25 EFSA OpenEFSA: Anträge zu Withania somnifera.  

https://open.efsa.europa.eu/questions?search=withania+somnifera 

26 BVL: Report der HoA-Arbeitsgruppe Food Supplements (Heads of Food Safety Agencies).  

https://www.bvl.bund.de/SharedDocs/Downloads/01_Lebensmittel/Internationales/Report_HoA_WG_FS-

de.pdf?__blob=publicationFile&v=2 
27 BfArM: Protokoll der 35. Sitzung der Gemeinsamen Expertenkommission zur Einstufung von Stoffen.  

https://www.bfarm.de/DE/Arzneimittel/Zulassung/Zulassungsrelevante-Themen/Abgrenzung/Gemeinsame-

Expertenkommission-zur-Einstufung-von-Stoffen/Sitzungen/Protokolle/35_Sitzung_Protokoll.html 

mailto:presse@foodwatch.de
http://www.foodwatch.de/
https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf
https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf
https://open.efsa.europa.eu/questions?search=withania+somnifera
https://www.bvl.bund.de/SharedDocs/Downloads/01_Lebensmittel/Internationales/Report_HoA_WG_FS-de.pdf?__blob=publicationFile&v=2
https://www.bvl.bund.de/SharedDocs/Downloads/01_Lebensmittel/Internationales/Report_HoA_WG_FS-de.pdf?__blob=publicationFile&v=2
https://www.bfarm.de/DE/Arzneimittel/Zulassung/Zulassungsrelevante-Themen/Abgrenzung/Gemeinsame-Expertenkommission-zur-Einstufung-von-Stoffen/Sitzungen/Protokolle/35_Sitzung_Protokoll.html
https://www.bfarm.de/DE/Arzneimittel/Zulassung/Zulassungsrelevante-Themen/Abgrenzung/Gemeinsame-Expertenkommission-zur-Einstufung-von-Stoffen/Sitzungen/Protokolle/35_Sitzung_Protokoll.html
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zugesetzt werden, obwohl ihre Verwendung in der Europäischen Union bislang unzureichend 

geregelt ist.28 

Ashwagandha darf in Deutschland ohne Zulassungsverfahren in Nahrungsergänzungsmitteln 

eingesetzt werden. Vorgeschrieben ist nach Art. 14 der EU-Basisverordnung (EG) 178/2002 

lediglich, dass das Produkt sicher ist – und diese Einschätzung trifft der Hersteller selbst. Weder 

gibt es Vorgaben, welche Zubereitungen aus Ashwagandha (Withania somnifera) erlaubt sind, 

noch Höchstmengen. Nur das Arzneimittelrecht setzt eine Grenze: Ein Lebensmittel darf nach § 

2 Abs. 1 Arzneimittelgesetz keine pharmakologische Wirkung haben, weil ein Arzneimittel kein 

Lebensmittel sein kann. Arzneitypisch starke Extrakte dürften damit unzulässig sein – 

Lebensmittel dienen dem Essen und Genuss, Nahrungsergänzungsmittel der Ergänzung der 

Ernährung.29 

In Deutschland hat das BfR 2024 eine Stellungnahme zu Ashwagandha veröffentlicht (s. o.). 

Darin wird vor allem Schwangeren, Stillenden und Kindern sowie Personen mit Vorerkrankung 

der Leber von einer Einnahme abgeraten. Darauf folgten keine regulatorischen Konsequenzen, d. 

h. Hersteller sind nicht verpflichtet, einen entsprechenden Warnhinweis auf ihrem Produkt 

anzubringen.30 

Regulierung in anderen EU-Mitgliedstaaten 

Nach den Empfehlungen und Stellungnahmen verschiedenster internationaler unabhängiger 

Fachgesellschaften und Institutionen haben einige Länder in der EU Konsequenzen gezogen. Ein 

Überblick: 

Land Stand der Regulierung 

Dänemark Hat Ashwagandha 2023 in Nahrungsergänzungsmitteln verboten. Grund war eine 

Bewertung der Technischen Universität Dänemark, die Risiken bezüglich hormoneller 

Störungen (u. a. Schilddrüse) und Fortpflanzung geäußert hatte.31 

Polen Höchstmengen: Der Höchstgehalt an Withanoliden darf 10 mg in der empfohlenen 

Tagesdosis des Produkts nicht überschreiten. Außerdem muss auf der Verpackung ein 

Warnhinweis stehen, der auf Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten hinweist 

und dass das Produkt nicht von Kindern, Schwangeren und stillenden Frauen 

eingenommen werden soll.32 

 
28 BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf 
29 Verbraucherzentrale (2026): Bericht Marktcheck Ashwagandha.  

https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf 
30  BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf 
31 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  

https://doi.org/10.1016/j.jaim.2024.101028 

Verbraucherzentrale (2026): Bericht Marktcheck Ashwagandha.  

https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2026-04/bericht-mc-ashwagandha_2026.pdf 
32 Hauptsanitätsinspektorat Polen (GIS): Zespół do spraw suplementów diety.  

https://www.gov.pl/web/gis/zespol-do-spraw-suplementow-diety 
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https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2024.101028
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Land Stand der Regulierung 

Großbritannien Kein Verbot, allerdings hat die zuständige Behörde für Lebensmittel ebenfalls 

Sicherheitsbedenken geäußert und prüft nun die Verwendung von Ashwagandha in 

Nahrungsergänzungsmitteln. Eine abschließende Bewertung ist noch nicht 

veröffentlicht.33 

Frankreich 2024 Warnmeldungen und Sicherheitsbedenken veröffentlicht; es gibt keine sichere 

Verzehrmenge von Ashwagandha, die zuständige Behörde für Lebensmittelsicherheit 

fordert strengere Kennzeichnungsvorschriften und eine verstärkte Regulierung 

gefordert.34 

Niederlande Auch hier hat das Gesundheitsministerium 2024 Warnmeldungen und 

Sicherheitsbedenken veröffentlicht und vorgeschlagen, vollständig auf Ashwagandha 

zu verzichten. Das dänische Gesundheitsministerium zieht derzeit offenbar ein Verbot 

in Erwägung.35 

Deutschland Die BfR-Stellungnahme von 2024 warnt Risikogruppen vor der Einnahme von 

Ashwagandha und rät der Allgemeinbevölkerung zur Zurückhaltung bei der Einnahme 

von diesem Mittel – aber bisher keine regulatorischen Konsequenzen, keine 

Höchstmengen, keine Warnhinweispflicht.36 

9. Der rechtliche Rahmen: Health Claims und Botanicals 

Ashwagandha zählt grundsätzlich zu Pflanzenstoffen (Botanicals). Für Gesundheitswerbung bei 

Lebensmitteln gilt in der EU: Erlaubt ist nur, was auf einer offiziellen Positivliste steht.  

Was ist die Health Claims Verordnung? 

Die Verordnung (EG) Nr. 1924/2006 regelt EU-weit, mit welchen gesundheitsbezogenen Aussagen 

Lebensmittel beworben werden dürfen. Das Grundprinzip ist: Verboten ist alles, was nicht 

ausdrücklich erlaubt ist – nur Claims aus der offiziellen EU-Positivliste dürfen verwendet werden, 

und sie müssen wissenschaftlich belegt und nicht irreführend sein. Wenn ein Unternehmen einen 

neuen Health Claim für einen Inhaltsstoff zulassen möchte, kann es diesen bei der Europäischen 

Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) beantragen. Diese prüft dann in der Regel innerhalb 

von fünf Monaten, ob die Aussage ausreichend wissenschaftlich belegt ist.12 Dann wird der Claim 

entweder in das Gesamtregister aufgenommen oder abgelehnt. Beantragte und abgelehnte Health 

 
33 Food Standards Agency (FSA): Summary of responses to call for evidence on Ashwagandha. GOV.UK, 

https://www.gov.uk/government/consultations/summary-of-responses-to-call-for-evidence-on-ashwagandha/summary-

of-responses-to-call-for-evidence-on-ashwagandha 
34 Anses – Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail (2024): Avis de 

l'Anses relatif aux risques liés à l'utilisation des préparations de Withania somnifera (L.) Dunal dans les compléments 

alimentaires. Saisine n° 2021-SA-0077. Maisons-Alfort, 19. April 2024. Online: 

https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2021SA0077.pdf  
35 RIVM – Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (2024): Risk assessment of herbal preparations containing Withania 

somnifera (Ashwagandha). Autor: J. A. de Heer. Bilthoven, 5. März 2024. https://www.rivm.nl/publicaties/risk-

assessment-of-herbal-preparations-containing-withania-somnifera-ashwagandha Online: RIVM-Publikationsseite 

(abgerufen am 12.08.2026) 

https://www.food-safety.com/articles/11333-netherlands-set-to-ban-ashwagandha  
36  BfR (2024): Ashwagandha (Schlafbeeren)-Präparate mit möglichen Gesundheitsrisiken. Stellungnahme.  

https://www.bfr.bund.de/cm/343/ashwagandha-schlafbeeren-praeparate-mit-moeglichen-gesundheitsrisiken.pdf 
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https://www.gov.uk/government/consultations/summary-of-responses-to-call-for-evidence-on-ashwagandha/summary-of-responses-to-call-for-evidence-on-ashwagandha
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2021SA0077.pdf
https://www.rivm.nl/publicaties/risk-assessment-of-herbal-preparations-containing-withania-somnifera-ashwagandha
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Claims sind öffentlich einsehbar: https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-

claims/eu-register37 

 

Was ist ein Botanical? 

Botanicals sind pflanzliche Zutaten in Lebensmitteln oder Nahrungsergänzungsmitteln. Das 

können auch Teile einer Pflanze sein wie Wurzeln oder Blätter. Verboten sind in Deutschland 

nur sehr wenige Pflanzenstoffe. Pflanzenstoffe werden nicht in der Liste der Health Claims 

Verordnung mit aufgeführt, sie werden gesondert bewertet. Anders als bei Vitaminen und 

Mineralstoffen gibt es für sie keine offiziell zugelassenen Aussagen. Eine Prüfung von 

Aussagen wurde 2010 ausgesetzt – seither hängen viele Claims in einer Warteschleife, den 

„on-hold claims". Manche Hersteller haben daraus geschlossen: Solange nichts entschieden 

ist, darf ich weiterwerben. Der EuGH hat am 30. April 2025 klargestellt, dass das so nicht 

stimmt. Eine solche Aussage darf nur benutzt werden, wenn ein EU-Mitgliedstaat sie schon 

vor dem 19. Januar 2008 zur Prüfung eingereicht hat und sie zusätzlich wissenschaftlich 

belegt und nicht irreführend ist. Wer den Antrag später gestellt hat, kann sich nicht auf die 

Warteschleife berufen. Und es hilft auch nicht, wenn das Produkt national angemeldet oder 

genehmigt wurde oder der Claim auf einer nationalen Liste steht.38 

 

 

 

 

  

 

 
37 EU-Register für Health Claims (Europäische Kommission).  

https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register 
38 Juravendis: Health-Claims-Verordnung 2026 – HCVO, Meno, Botanicals-Update.  

https://www.juravendis.de/post/health-claims-verordnung-2026-hcvo-meno-botanicals-update 

EuGH, Urteil vom 30.04.2025, C-386/23 („Novel Nutriology" / Verband Sozialer Wettbewerb) – Vorabentscheidung zu 

Art. 10, 13, 14 und 28 der Verordnung (EG) Nr. 1924/2006 (Health-Claims-Verordnung). Fundstellen: NJW 2025, 1805; 

GRUR 2025, 858; EuZW 2025, 642; WRP 2025, 734. Verfahrensübersicht: 

https://dejure.org/dienste/vernetzung/rechtsprechung?Gericht=EuGH&Datum=30.04.2025&Aktenzeichen=C-386/23 

Deloitte Österreich (2025): EuGH zu On-Hold Botanical-Claims – EU-Recht gilt. Blogbeitrag vom 08.05.2025. 

https://www.deloitte.com/at/de/services/tax/blogs/2025/breaking-news-eugh-zu-on-hold-botanical.html 
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