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Introduccion Objetivos Metodologia Resultados Conclusiones

La fatiga, el estrés y la falta de suefno son condiciones capaces de empeorar el
rendimiento laboral diario. Estas aparecen en situaciones de alta tensidn mantenida
en el entorno laboral. La Withania somnifera “Ashwagandha” es un adaptdégeno que
ayuda al cuerpo a acondicionarse a situaciones de estrés, por ello, podria ser

beneficioso para mejorar el rendimiento laboral.
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Metodologia Resultados Conclusiones

Definir el mecanismo de accion y beneficios
laborales tras el consumo de ashwagandha.
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Resultados Conclusiones

La presente revision sistematica incluyeron 10 ensayos clinicos que evaluaron los efectos del consumo de Withania somnifera (Ashwagandha) sobre
diversos indicadores de bienestar fisico y psicologico en adultos. En relacion con los aspectos subjetivos del bienestar, se observd una mejora
significativa en la calidad del sueio, reportada mediante cuestionarios validados aplicados a los participantes en la mayoria de los estudios. De forma
paralela, se documentd un aumento en los niveles de energia y en la percepcion general de bienestar, asi como una disminucion de la fatiga mental,
lo cual sugiere un impacto positivo de Ashwagandha sobre el rendimiento y la recuperacion cognitiva.

Ademas, se evidencio una reduccion significativa en los niveles de ansiedad y depresion, medidos a traves de escalas clinicas estandarizadas. Estos
hallazgos respaldan el efecto ansiolitico y antidepresivo atribuido tradicionalmente a Ashwagandha.

A nivel bioquimico, se identificaron aumentos en los niveles de serotonina en sangre en varios de los ensayos, lo que puede estar asociado con la
mejoria del estado animico observada clinicamente. Asimismo, se reporté de manera consistente una disminucion de los niveles de cortisol en saliva,
un marcador clasico de estrés cronico, y una reduccion de la interleucina-6 (IL-6) en sangre, indicando un posible efecto antiinflamatorio sistémico de la
intervencion.

Por otro lado, aunque en un menor numero de estudios, se observaron aumentos en los niveles de testosterona, principalmente en varones, y mejoras
en indicadores de salud gastrointestinal, tales como la regularidad digestiva y la reduccion de molestias abdominales leves, 1o que sugiere posibles

beneficios adicionales del consumo de Ashwagandha en la funcion endocrina y digestiva. \ * A
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Conclusiones

1. El consumo de ashwagandha ha demostrado diversos beneficios entre los que encontramos una
disminucion del estrés, mejoras del sueno, aumento de energia y mayor rendimiento fisico y mental lo
que podria traducirse en el entorno laboral en mejoras del rendimiento, calidad, eficacia del trabajo.

2. El uso del presente adaptogeno puede ser una alternativa efectiva para reducir incluso evitar el
consumo de farmacos en ciertos casos, ofreciendo una opcion natural y complementaria.

3. Capacidad para modular el sistema nervioso, inmunologico e inflamacion.
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