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1. ABSTRACT

Ginseng ist eine der am besten untersuchten Heilpflanzen der Welt und gleichzeitig
eine der am haufigsten missverstandenen. Wenn von Ginseng die Rede ist, bezieht
man sich nicht auf eine einzige Wirkung oder ein einzelnes Praparat, sondern auf eine
Vielzahl von Arten, Extrakten und Wirkstoffen, die je nach Produktqualitét, Dosierung,
Einnahmezeitpunkt und klinischem Kontext unterschiedlich wirken kdnnen. Der
wissenschaftlich wichtigste Aspekt betrifft die Ginsenoside, also bioaktive Molekiile
aus der Gruppe der Triterpensaponine - eine Familie pflanzlicher Verbindungen mit
relevanter biologischer Aktivitat, die dazu beitragen, das Profil der Pflanze zu erklaren.
Diese Substanzen wurden hinsichtlich ihrer moglichen Rolle bei der zelluldren Energie,
Entziindungen, oxidativem Stress (also den Schaden durch einen Uberschuss an
reaktiven Sauerstoffspezies), der Stressreaktion sowie dem Glukose- und
Lipidstoffwechsel untersucht, ebenso wie in Bezug auf Gedachtnis, Aufmerksamkeit
und das psychophysische Wohlbefinden. Aus diesem Grund wird Ginseng oft als
Adaptogen bezeichnet, also als eine Substanz, die die Anpassung des Organismus an
Stressbedingungen fordert, ohne im engeren Sinne als klassisches Stimulans zu
wirken. Uber Ginseng korrekt zu sprechen bedeutet jedoch auch, zwischen
vielversprechenden Daten und tatsachlich gesicherten Ergebnissen, zwischen
Vorteilen bei Biomarkern und klinischer Relevanz sowie zwischen standardisierten
Extrakten und generischen Produkten zu unterscheiden. Das Thema ist auch fiir
diejenigen relevant, die nach praktischer Unterstiitzung suchen, da dieselbe Pflanze je
nach Formulierung, Standardisierung oder dem Darm-Okosystem - also der
Gesamtheit der Mikroorganismen im Darm, die die Aufnahme beeinflussen -
unterschiedliche Wirkungen zeigen kann. In den folgenden Abschnitten finden Sie
zundchst die allgemeinen Eigenschaften der Pflanze, dann praktische Hinweise zur
Supplementierung, die biologischen Mechanismen unter Beteiligung von AMPK, einem
zelluldren Energiesensor, und mTOR, einem Signalweg, der Nahrstoffe und Wachstum
integriert, sowie die Auswirkungen auf Stoffwechsel und Entziindungen, die am
besten untersuchten klinischen Kontexte, die Beziehung zum Nervensystem, eine
kritische Bewertung der Evidenz und schlieBlich konkrete Kriterien fiir die bewusste
Auswahl und Anwendung des Produkts. Ziel ist es, einen umfassenden Uberblick zu
bieten, der sowohl fiir diejenigen niitzlich ist, die nach zuverlassigen Informationen
suchen, als auch fiir diejenigen, die verstehen méchten, warum Ginseng weiterhin in
so unterschiedlichen Bereichen der Medizin und Erndhrung erforscht wird.
Insbesondere behandelt der Artikel:

e Ginsenoside, botanische Arten und Unterschiede zwischen den verschiedenen
Praparaten

e Dosierung, Einnahmezeitpunkt und Menge der Wirkstoffe bei der taglichen
Supplementierung

e AMPK, mTOR und die Nutzung zellularer Energie durch Ginseng

e Auswirkungen auf Blutzucker, Blutfette, Entziindungen und das Mikrobiom

e Gedachtnis, mentaler Stress, Sicherheit und Kriterien flir eine bewusste
Anwendung
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MISSION

LIFE Science Hub - Journal of Science entstand mit
dem Ziel, wissenschaftliches Wissen zuganglich zu
machen, ohne auf methodische Strenge, Qualitat der
Quellen und Verlasslichkeit der Inhalte zu verzichten.
Die Zeitschrift fordert die Verbreitung von Wissen in
den Gesundheits-, Erndhrungs-, Medizin- und
Langlebigkeitswissenschaften und schldgt so eine
Briicke zwischen der Welt der Forschung und der
Gesellschaft.

Durch  Artikel, vertiefende

Beitrdge und Expertenbeitrage starkt das Journal die

Ubersichtsarbeiten,

evidenzbasierte Medizin und Wissenschaft, fordert
eine korrekte Interpretation wissenschaftlicher Daten
und tritt Fehlinformationen entgegen. Jeder Inhalt
wird mit dem Ziel entwickelt, die Komplexitdt der
Forschung in  verstdndliche, nitzliche und
anwendbare Informationen zu tibersetzen, wobei die
Grundsatze von Genauigkeit, Transparenz und
wissenschaftlicher

bleiben.

Unabhéngigkeit  unangetastet

Frei von politischen, industriellen und kommerziellen
Zeitschrift  als
mafgeblicher und unabhédngiger redaktioneller

Einflissen  versteht sich die
Raum, der der Forderung der wissenschaftlichen
Kultur, der beruflichen Weiterbildung und dem
Wachstum des Gesundheitsbewusstseins in der
Bevolkerung gewidmet ist.
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2. DIE EIGENSCHAFTEN VON GINSENG

Ginsenoside sind die wichtigsten Wirkstoffe des

Ginsengs und erkliren einen Grof3teil seiner

Effekte. Es

Triterpensaponine (pflanzliche Verbindungen mit

biologischen handelt sich um
komplexer chemischer Struktur), die unterschiedliche
Wirkungen entfalten konnen. Einige kommen haufig
vor, wihrend andere nur in geringen Mengen
vorhanden sind. Die selteneren Varianten kénnen
jedoch eine wichtige Rolle bei der Aufnahme im Darm
und bei der Zellaktivitdt spielen.Ginseng ist daher
keine einheitliche Substanz. Jeder Extrakt kann
unterschiedliche Mengen an Wirkstoffen enthalten
und verschiedene Effekte hervorrufen. Deshalb ist die
Standardisierung entscheidend, die einen definierten
Anteil dieser Molekiile angibt. Dieser Wert erleichtert
den Vergleich von Studien und das Lesen von
Etiketten.Uber Vorteile zu sprechen,
Zubereitung zu spezifizieren, kann zu Verwirrung
fithren. Zwei Produkte mit demselben botanischen

ohne die

Namen konnen tatsichlich sehr unterschiedliche
Qualitdten und Wirkungen aufweisen. Ginsenoside
bilden daher die chemische Grundlage fiir die
Erforschung der Pflanze, von zelluldren Prozessen bis
hin zur praktischen Anwendung. Sie helfen zudem
dabei, die Ergebnisse aus Studien am Menschen, an
Zellen und an Tieren sorgfiltiger zu interpretieren
[1].Ginseng wird vor allem als Unterstiitzung bei
Miidigkeit, Stress und Storungen der Homdostase
(dem inneren Gleichgewicht des Korpers) untersucht.
Seine Wirkung besteht nicht nur im ,Stimulieren®. Er
kann auf Prozesse einwirken, die den Zellstoffwechsel,
Abwehr
regulieren.Diese Wirkung unterscheidet sich von der

Entziindungen und die antioxidative
schnellen Wirkung von Koffein, das vor allem die
Wachheit steigert. Bei Ginseng iiberwiegt eher eine
regulierende Wirkung als ein aufputschender Effekt.
Deshalb wird er oft als Adaptogen bezeichnet (eine
Substanz, die dem Korper helfen kann, sich an Stress
anzupassen). Die Wirkung ist jedoch nicht bei jeder
Person oder in jeder Situation gleich.Man muss
zwischen der wahrgenommenen Vitalitit und den
Verdnderungen der Biomarker (messbare biologische
Werte) unterscheiden. Ginseng kann auf beides
wirken, aber der Effekt variiert je nach Person und
Produkt. Er ersetzt keinen gesunden Lebensstil, kann
aber in ausgewihlten Fillen Unterstiitzung bieten.
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Vor der Anwendung sollte daher das Ziel geklart
werden: Energie, Stressreaktion, Stoffwechsel oder
Wohlbefinden
Ginseng-Zubereitungen sind nicht gleichwertig, und

allgemeines [1].Die verschiedenen
dieser Unterschied hilft bei der Interpretation von
Studien. Weiller Ginseng, roter Ginseng sowie
Extrakte aus Wurzeln, Beeren oder Trieben konnen
unterschiedliche Zusammensetzungen aufweisen.
Denn das Herstellungsverfahren, die Menge der
Ginsenoside und die Art der biologischen Aktivitét
variieren.Hitze kann bestimmte Verbindungen
umwandeln und deren Bioverfiigbarkeit (den Anteil,
der tatsachlich das Gewebe erreicht) verandern.
Folglich kann auch die biologische Wirkung variieren.
Zwei Produkte mit demselben Handelsnamen konnen
daher zu unterschiedlichen Ergebnissen fiithren. Roter
koreanischer  Ginseng  durchliuft oft

Verarbeitungsprozess, der seine Zusammensetzung

einen

im Vergleich zu weilem Ginseng verdndert. Dies kann
sich auf die seltenen Verbindungen und deren
Aufnahme im Darm auswirkenWenn man eine
Studie liest,
Zubereitung verwendet wurde. Die mit einer Formel

muss man daher priifen, welche
erzielten Ergebnisse lassen sich nicht automatisch auf
alle anderen iibertragen. Diese Unterscheidung hilft
auch dabei, traditionelle Produkte mit modernen zu
vergleichen. Zudem er6ffnet sie die Themen
Standardisierung,

Zeitpunkt der Einnahme), die fiir eine bewusste

Dosierung und Timing (der

Anwendung zentral sind [1].Die wichtigsten Punkte zu
den Eigenschaften von Ginseng sind:

* Die Menge und Art der Ginsenoside bestimmen
einen Grof3teil der biologischen Aktivitt.

* Die Aufnahme im Darm kann die endgiiltigen
Wirkungen mal3geblich verdandern.

* Die Standardisierung ermdglicht einen besseren
Vergleich verschiedener Extrakte und Studien.

* Die beobachteten Effekte variieren je nach
Zubereitung und Anwendungskontext.

* Die am besten untersuchten Bereiche betreffen
Energie, Stress und die Regulierung der
Korperfunktionen.

Die Eigenschaften von Ginseng hingen von den
aktiven Molekiilen und der Art und Weise ab, wie der
Korper diese verwertet. Die folgenden drei Aspekte
helfen dabei, Studien besser zu lesen und allzu
einfache Schlussfolgerungen zu vermeiden.
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2.1 Was sind Ginsenoside im Ginseng und
warum sind sie wichtig?

Ginsenoside sind die wichtigsten aktiven Molekiile
des Ginsengs und erkliren einen Groflteil seiner
biologischen Wirkungen. Sie gehdren zu den
Triterpensaponinen (pflanzliche Verbindungen mit
Struktur). Thre
Wirkungsweise kann sehr unterschiedlich sein. Einige
dieser Molekiile kommen hiufig vor, wihrend andere
nur in geringen Mengen vorhanden sind. Gerade die

selteneren Formen konnen eine bedeutende Rolle bei

einer komplexen chemischen

der Aufnahme im Darm und bei der Zellaktivitat
spielen.Die Pflanze liefert daher kein
gleichbleibendes Produkt. Jeder Extrakt
unterschiedliche Mengen an Wirkstoffen enthalten

immer
kann

und verschiedene Effekte hervorrufen. Aus diesem
Grund ist die
standardisierter Extrakt gibt einen definierten Anteil

Standardisierung wichtig. Ein

der enthaltenen Molekiile an. Diese Angabe
erleichtert es, Forschungsergebnisse zu vergleichen,
Produkte zu bewerten und die Informationen auf dem
Etikett besser zu verstehen.Uber Vorteile zu sprechen,
ohne die Zubereitung genau zu spezifizieren, kann
hingegen zu Verwirrung fithren. Zwei Produkte mit
botanischen Namen koénnen sehr
Qualitdten und  Wirkungen
aufweisen. Diese chemische Grundlage ermdéglicht es,

die Pflanze zu erforschen — von zellularen Prozessen

demselben
unterschiedliche

bis hin zur praktischen Anwendung. Zudem hilft sie
dabei, die Ergebnisse aus Studien am Menschen, an
Zellen und an Tieren sorgfiltiger zu interpretieren.

2.2 Wozu dient Ginseng in der
menschlichen Physiologie

Ginseng wird vor allem als Unterstiitzung bei
Miidigkeit, Stress und Stérungen der Homdostase
(dem inneren Gleichgewicht des Korpers) untersucht.
Wirkung besteht
ystimulieren“. Er kann auf Prozesse einwirken, die die

Seine nicht nur darin, zu

Zellenergie, die Entziindungsreaktion und die
antioxidative Abwehr regulieren. Diese Mechanismen
helfen dem Korper, bestimmte Arten von Stress besser
zu bewaltigen.Die Wirkung unterscheidet sich von der
schnellen Wirkung von Koffein, das vor allem die
Wachsamkeit erhoht. Hier iiberwiegt eher eine
regulierende Funktion als ein aufputschender Effekt.
Aus diesem Grund wird die Pflanze oft als adaptogen
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bezeichnet, das heilt, sie ist in der Lage, die
Anpassung an korperlichen oder geistigen Stress zu
fordern. Die Wirkung kann jedoch je nach Person,
Kontext und verwendetem Produkt variieren.Zudem
muss zwischen der wahrgenommenen Vitalitat und
den Verdnderungen der Biomarker (messbare
biologische Werte) unterschieden werden. Der Stoff
kann beide beeinflussen, jedoch mit unterschiedlicher
Intensitdt. Er ersetzt keinen gesunden Lebensstil und
kann nur in ausgewdhlten Fillen eine mogliche
Unterstiitzung bieten. Vor der Anwendung sollte
daher das Ziel definiert werden:

Stoffwechsel  oder

Energie,
Stressreaktion,
Wohlbefinden [1].

allgemeines

2.3 Unterschiede zwischen rotem, weilem
Ginseng und anderen Zubereitungen

Ginseng-Zubereitungen sind nicht gleichwertig, und
Unterschied ist
Interpretation von Studien. Weille oder rote Formen
sowie Extrakte aus Wurzeln, Beeren oder Sprossen
konnen Zusammensetzungen
variieren das

dieser entscheidend fiir die

unterschiedliche

Tatsachlich
Herstellungsverfahren, die Menge an Ginsenosiden
und die Art der biologischen Aktivitit. Das
verwendete Produkt kann daher das beobachtete

aufweisen.

Ergebnis  beeinflussen.Hitze = kann  bestimmte
Verbindungen umwandeln und die Bioverfiigbarkeit
(der Anteil, der tatsachlich das Gewebe erreicht)
verdndern. Folglich kann auch die biologische
Wirkung variieren. Zwei Produkte mit demselben
Handelsnamen koénnen daher zu unterschiedlichen
Ergebnissen fiihren. Die rote koreanische Form
durchlauft oft eine Verarbeitung, die ihre
Zusammensetzung im Vergleich zur weillen Form
verandert. Dies kann sich auf seltene Verbindungen
und deren Aufnahme im Darm auswirken.Beim Lesen
einer Studie muss daher iiberpriift werden, welche
Zubereitung verwendet wurde. Die mit einer Formel
gewonnenen Daten lassen sich nicht automatisch auf
alle anderen iibertragen. Diese Unterscheidung
verhindert zu weitreichende Schlussfolgerungen und
hilft dabei, traditionelle Produkte mit modernen zu
Zudem fiihrt sie

Standardisierung, Dosierung und Einnahmezeitpunkt

vergleichen. in die Themen

ein, die fiir einen bewussten Gebrauch niitzlich sind

[1].
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3. NAHRUNGSERGANZUNG MIT GINSENG

Klinische

unterschiedliche

Studien zu Ginseng haben sehr

Dosierungen verwendet. Das
Spektrum reicht von niedrig dosierten Extrakten bis
hin zu deutlich héheren Mengen. Auch die Dauer
variiert von wenigen Wochen bis zu einigen Monaten.
Diese Unterschiede machen es schwierig, eine einzige,
fiir alle giiltige Dosis festzulegen. Das Ergebnis hingt
namlich vom Extrakt, dem Ziel und den untersuchten
Personen ab.Eine Studie untersuchte 117 sesshafte
Erwachsene tiber 12 Wochen. Sie verglich 100 mg pro
Tag mit 500 mg pro Tag eines Ginsenosid-Komplexes.
Die aerobe Kapazitit verbesserte sich nur in der
Gruppe, die die hohere Dosis einnahm [2]. Eine
weitere Studie untersuchte 28 junge Erwachsene iiber
3 Wochen. Die Teilnehmer nahmen téglich 200 mg
eines 7%igen Panax ginseng-Extrakts ein. Diese Dosis
verbesserte die maximale aerobe Leistung nicht
[3].Zusammengenommen zeigen die Ergebnisse, dass
die Anzahl der Milligramm allein nicht ausreicht.
Auch die Formel, die Dauer und der physiologische
Kontext, also die korperliche Verfassung, spielen eine
Rolle. Wenn man Studien liest, muss man auch auf die
Ginsenoside und die Standardisierung des Produkts
achten. Letztere gibt den deklarierten Anteil der im
Extrakt Wirkstoffe an. Ahnliche
Dosierungen konnen unterschiedliche biologische
Wirkungen haben, wenn sich der Extrakt oder die
botanische Form dndert.In populdrwissenschaftlichen

enthaltenen

Texten sollte die Dosis daher als kontextabhingige
Information dargestellt werden. Man sollte den
Durchschnittswert aus Studien nicht in eine
praktische Empfehlung umwandeln, die fiir jeden gilt.
Die  Forschung hat Ginseng mit  sehr
unterschiedlichen Anwendungsschemata bewertet.
Die Dosis

Anwendungsdauer

muss im Zusammenhang mit der
und dem gewdhlten Ziel
betrachtet werden. Es gibt keine ,einheitliche
Schwelle®, die fiir jede Person geeignet ist. Stattdessen
miissen diese Faktoren gemeinsam bewertet werden:
Art, Extrakt,

Begleittherapien. Das

Standardisierung, Timing und
Timing bezeichnet den
gewidhlten Zeitpunkt fiir die Einnahme des Produkts
[4,5,2,3,6].Das Timing ist besonders wichtig fiir die
postprandialen metabolischen Effekte, also jene, die
nach einer Mahlzeit auftreten. Eine kontrollierte
Studie untersuchte gesunde Personen mittleren

Alters. Der Einnahmezeitpunkt von Panax ginseng
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veranderte die Glukosetoleranz nach der Mahlzeit.
Das Ergebnis legt nahe, dass das Timing genauso
[7].Auch

Ginseng-Beeren-Saponine wurden an 195 Personen mit

wichtig sein kann wie die Dosis
Pradiabetes untersucht. Es handelt sich um einen
Extrakt, der

Ginseng-Beere  ist.  Die

reich an Saponinen aus der
Studie

Crossover-Design, bei dem jeder Teilnehmer mehrere

hatte ein

Behandlungen in verschiedenen Phasen ausprobiert.
Jeder Zeitraum dauerte 4 Wochen und umfasste auch
Maflnahmen zum Lebensstil. Die Forscher maflen den
Niichternblutzucker, den  2-Stunden-Blutzucker,
Insulin und C-Peptid. Sie bewerteten auch HOMA-IR
und QUICKI, zwei Indizes, die mit der Insulinantwort
zusammenhingen [8].Diese Daten weisen nicht auf
eine einzige, fiir jede Person giiltige Regel hin. Sie
legen jedoch nahe, dass der Einnahmezeitpunkt
genauso wichtig sein kann wie die Dosis. Das Timing
Verhiltnis
Verdauung, Absorption und metabolischer Antwort

kann das zwischen Ginsenosiden,
verdndern. Dieser Aspekt kann besonders dann ins
Gewicht fallen, wenn die Mahlzeit viele
Kohlenhydrate enthilt. Studien vor den Mahlzeiten
und in der Phase nach der Mahlzeit helfen, die Rolle
der Nahrung zu verstehen. Dieselbe Pflanze kann je
nach Erndhrungskontext unterschiedliche Wirkungen
haben.Deshalb fragt, wer Ginseng verwendet, nicht
nur ,wie viel*, sondern auch ,wann“. Die
wissenschaftliche Botschaft muss jedoch vorsichtig
bleiben. Das Timing kann den Effekt beeinflussen,
ersetzt aber nicht die Qualitdt des Extrakts. Zudem
garantiert es nicht bei allen Personen das gleiche
Ergebnis. Es kann jedoch zu einer bewussteren
Anwendung in Bezug
metabolische Ziele fiihren [7,8].Die Standardisierung
ist eines der wichtigsten Kriterien bei der Auswahl

eines Ginseng-Préparats. Ein standardisierter Extrakt

auf Mahlzeiten und

gibt einen prizisen Anteil an Wirkstoffen an. Diese

Angabe erleichtert den Vergleich zwischen
verschiedenen Produkten und Studien. Ohne diese
Information  konnen  zwei  Packungen  sehr
unterschiedliche klinische Qualitdten aufweisen. Dies
gilt auch dann, wenn sie denselben botanischen
Namen tragen.Das Lesen des Etiketts bedeutet daher,
verschiedene  Daten  zu  priifen: = Gewicht,
Ginsenosid-Gehalt, Art und Formel. Der Gehalt gibt
die deklarierte Menge an Ginsenosiden im Produkt an.

Bei Ginseng zédhlen die Wirkstoffe mehr als nur die
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Milligramm in der Kapsel. Eine Studie untersuchte
roten koreanischen Ginseng bei Frauen mit leichter
Miidigkeit. Die
Teilnehmerinnen nahmen 6 Wochen lang tiglich 3 g

bis mittelschwerer chronischer
ein. Die Studie sah alle 2 Wochen Besuche und eine
Kontrolle nach 4 Wochen vor. Das Design bewertete
eine genau definierte Formel, kein generisches
Ginseng-Produkt [5].Eine weitere Sicherheitsstudie
untersuchte gesunde koreanische Freiwillige iiber 4
Wochen. Die Teilnehmer nahmen téglich 1 g oder 2 g
Wurzelextrakt ein. Es traten leichte Ereignisse auf, wie
Dyspepsie, Schlaflosigkeit und
Verstopfung. Dyspepsie bezeichnet eine schwierige

Hitzewallungen,

oder unangenehme Verdauung. Die Studie berichtete
von keinen schwerwiegenden Ereignissen [6]. Die
Standardisierung ist daher ein Qualitdtsmerkmal, kein
zweitrangiges technisches Detail. Das Lesen des
Etiketts hilft, echte Daten von Marketingbotschaften
zu unterscheiden. Kriterium verbindet
Studien und

Qualitdt der Nahrungsergdnzung. Die Phytochemie

Dieses
Phytochemie, Zuverldssigkeit der
untersucht die von Pflanzen produzierten Substanzen
[5,6].Wer Wirkungen auf den Stoffwechsel sucht, muss
sich auf die konkreten Ergebnisse von Studien stiitzen.
Eine Meta-Analyse fasste 65 randomisierte Studien zu
Ginseng zusammen, die verschiedene Ergebnisse
kombinierten. Die beobachteten Bereiche umfassten
psychomotorische und korperliche Leistung, das
Kreislaufsystem und den Glukosestoffwechsel [9].
Ubersichtsarbeit
Typ-2-Diabetes und

Eine weitere untersuchte
Glukosetoleranz. Die
einbezogenen Studien bewerteten vor allem den

Blutzucker, Insulin und die Reaktion des Korpers auf

Insulin. Das Thema wurde daher mit echten
metabolischen  Zielen untersucht, nicht nur
theoretisch [10].Eine Ubersichtsarbeit zum

kardiovaskuldren Risiko untersuchte verschiedene
klinische und metabolische Faktoren. Die Ergebnisse
ordnen Ginseng in einen komplexen Rahmen ein, der
nicht von einem einzigen Element abhingt [4].
Insgesamt stiitzen diese Daten eine praktische
Botschaft. Eine bewusste Anwendung erfordert die
Bewertung von Produkt, Zweck und Dauer. Sie sollte
nicht aus der automatischen Erwartung eines Nutzens
entstehen. Ginseng kann als gezieltes Instrument
bewertet werden, das sorgfiltig ausgewdhlt werden
muss. Er sollte nicht als generische Losung fiir jedes
Bediirfnis betrachtet werden. Die Wahl erfordert
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immer, Dosis, Formel und Anwendungskontext
gemeinsam zu betrachten [9,10,4]. Zusammenfassend
erfordert die Wahl eines Produkts die Bewertung

dieser Kriterien:

* Die deklarierte Menge reicht ohne den
Ginsenosid-Gehalt nicht aus.

* Der Einnahmezeitpunkt kann die metabolische
Antwort verdndern.

* Die Standardisierung erleichtert den Vergleich
zwischen verschiedenen Produkten und Studien.

* Der Verwendungszweck bestimmt die Wahl der am
besten geeigneten Formel.

* Begleittherapien erfordern eine vorsichtigere
Bewertung.

Die  folgenden  Abschnitte  erldutern  drei
Schliisselaspekte: ~ Dosierung,  Zeitpunkt  und
Standardisierung. Diese Kriterien verindern die Art
und Weise, wie ein Nahrungsergdnzungsmittel
bewertet wird. Zudem helfen sie dabei, fundiertere

Entscheidungen zu treffen.

3.1 Welche Ginseng-Dosierung wurde bei
Erwachsenen untersucht

Klinische
unterschiedliche

Studien zu Ginseng haben sehr
Dosierungen verwendet.
reichen von niedrig dosierten Extrakten bis hin zu
deutlich hoheren Mengen. Auch die Dauer variiert

von wenigen Wochen bis zu einigen Monaten. Diese

Diese

Unterschiede machen es schwierig, eine einheitliche
und fiir alle giiltige Dosis festzulegen. Das Ergebnis
héangt namlich vom Extrakt, dem Verwendungszweck
und den wuntersuchten Personen ab.Eine Studie
untersuchte 117 sesshafte Erwachsene {iiber einen
Zeitraum von 12 Wochen. Dabei wurden 100 mg pro
Tag mit 500 mg pro Tag eines Ginsenosid-Komplexes
verglichen. Die aerobe Kapazitit verbesserte sich nur
in der Gruppe, die die héhere Dosis einnahm [2]. Eine
weitere Studie umfasste 28 junge Erwachsene iiber 3
Wochen. Die Teilnehmer nahmen tiglich 200 mg
eines Extrakts aus Panax ginseng mit einem Gehalt von
7 % ein. Diese Dosis verbesserte die maximale aerobe
Leistungsfihigkeit nicht [3].Zusammengenommen
zeigen die Ergebnisse, dass die Anzahl der
Milligramm allein nicht ausreicht. Auch die Rezeptur,
die Dauer und der physiologische Kontext, also der
Zustand des Korpers, spielen eine Rolle. Beim Lesen
von Studien sollte man auch auf die Ginsenoside und
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die Standardisierung des Produkts achten. Letztere
gibt den deklarierten Anteil der im Extrakt
enthaltenen Wirkstoffe an. Ahnliche Dosierungen
konnen unterschiedliche biologische Wirkungen
haben, wenn sich der Extrakt oder die botanische
Form unterscheidetIn populdarwissenschaftlichen

sollte die daher

kontextabhingiger Wert dargestellt werden. Man

Texten Dosis immer als
sollte den Durchschnittswert aus Studien nicht in eine
allgemeingiiltige praktische Empfehlung umwandeln.
Die  Forschung hat Ginseng unter sehr
unterschiedlichen Anwendungsschemata bewertet.
Die Dosis muss immer im Zusammenhang mit der
Anwendungsdauer und dem gewidhlten Ziel
betrachtet werden. **Es gibt keine einheitliche
Schwelle, die fiir jede Person geeignet ist.**
Stattdessen miissen diese Faktoren gemeinsam
bewertet werden: Art, Extrakt, Standardisierung,
Timing und Begleittherapien. Das Timing bezeichnet
den gewdhlten Zeitpunkt fiir die Einnahme des

Produkts [5][2][3].

3.2 Wann man Ginseng einnehmen sollte,
um die Wirkung zu maximieren

Das Timing ist vor allem fiir die postprandialen
metabolischen Effekte entscheidend, also jene, die
nach einer Mahlzeit auftreten. Eine kontrollierte
Studie untersuchte gesunde Personen mittleren
Alters. Der Zeitpunkt der Einnahme von Panax ginseng
verinderte die Glukosetoleranz nach der Mahlzeit.
Das Ergebnis legt nahe, dass das Timing genauso
wichtig sein kann wie die Dosierung [7].Auch
Ginseng-Beeren-Saponine wurden an 195 Personen mit
Pridiabetes untersucht. Es handelt sich dabei um
einen Extrakt, der reich an Saponinen aus der
Ginseng-Beere  ist. =~ Die  Studie = war als
Crossover-Studie angelegt, bei der jeder Teilnehmer
in verschiedenen Phasen mehrere Behandlungen
durchlduft. Jeder Zeitraum dauerte 4 Wochen und
beinhaltete auch Mallnahmen zum Lebensstil. Die
mallen den Niichternblutzucker, den
2-Stunden-Blutzucker, Insulin und C-Peptid. Zudem
bewerteten sie HOMA-IR und QUICKI, zwei Indizes,

die mit der Insulinantwort zusammenhéngen [8].Diese

Forscher

Daten weisen nicht auf eine einzige, fiir jeden
Menschen giiltige Regel hin. Sie legen jedoch nahe,
dass der Zeitpunkt der Einnahme genauso wichtig
sein kann wie die Dosierung. Das Timing kann das

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Verhiltnis  zwischen Ginsenosiden, Verdauung,
Absorption und metabolischer Reaktion verdandern.
Dieser Aspekt kann besonders dann ins Gewicht
fallen, wenn die Mahlzeit viele Kohlenhydrate enthilt.
Studien vor den Mahlzeiten und in der Phase nach der
Mahlzeit helfen dabei, die Rolle der Nahrung zu
Dieselbe

erndhrungsphysiologischem

verstehen. Pflanze kann je nach
tatsachlich

unterschiedliche Wirkungen haben.Deshalb fragen

Kontext

diejenigen, die Ginseng verwenden, nicht nur nach
dem , Wie viel, sondern auch nach dem ,,Wann®. Die
wissenschaftliche Botschaft muss jedoch vorsichtig
bleiben. Das Timing kann den Effekt beeinflussen,
ersetzt aber nicht die Qualitdat des Extrakts. Zudem
garantiert es nicht bei allen Menschen das gleiche
Ergebnis. Es kann jedoch zu einer bewussteren
Anwendung in Bezug auf die Mahlzeiten und die
metabolischen Ziele fithren [7][8].

3.3 Ginseng und Standardisierung des
Extrakts: So lesen Sie das Etikett

Die Standardisierung ist eines der wichtigsten
Kriterien bei der Auswahl eines Ginseng-Préparats.
Ein standardisierter Extrakt weist einen prézisen
Anteil an Wirkstoffen auf. Diese Angabe erleichtert
den Vergleich zwischen verschiedenen Produkten und
wissenschaftlichen Studien. Ohne diese Information
konnen zwei Packungen mit demselben botanischen
Namen eine sehr Qualitat
Etikett Gehalt an
Ginsenosiden, die verwendete Art und Angaben zur

unterschiedliche
aufweisen.Das muss den
Rezeptur ausweisen. Der Gehalt gibt die deklarierte
Menge der im Produkt enthaltenen Ginsenoside an.
Bei Ginseng sind die Wirkstoffe wichtiger als die reine
Milligramm-Angabe der Kapsel. In einer Studie wurde
koreanischer roter Ginseng bei Frauen mit leichter bis
mittelschwerer chronischer Miidigkeit untersucht. Die
Teilnehmerinnen nahmen iiber 6 Wochen téglich 3 g
ein. Die Studie sah Untersuchungen alle 2 Wochen
sowie eine Nachkontrolle nach 4 Wochen vor. Das
Studiendesign bewertete eine genau definierte
Rezeptur und kein generisches Produkt [5].Eine
weitere Sicherheitsstudie wurde tuiber 4 Wochen mit
gesunden koreanischen Freiwilligen durchgefiihrt.
Die Teilnehmer nahmen tiglich 1 g oder 2 g
Waurzelextrakt ein. Es traten leichte Nebenwirkungen
wie Dyspepsie, Hitzewallungen, Schlaflosigkeit und
bezeichnet eine

Verstopfung auf. Dyspepsie
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schwierige oder unangenehme Verdauung. Die Studie
berichtete von keinen schwerwiegenden Ereignissen
[6]. Die Standardisierung ist daher ein niitzliches
Qualitdtsmerkmal und kein nebensachliches Detail.
Das Lesen des Etiketts hilft dabei, Produktdaten von
Marketingbotschaften zu

unterscheiden. Dieses

Kriterium verkniipft die Zusammensetzung der
Pflanze, die Zuverldssigkeit der Studien und die

Qualitdt der Nahrungsergénzung [5][6].

3.4 Wenn Ginseng auf Stoffwechsel und
Leistung getestet wurde

Wer nach Auswirkungen auf den Stoffwechsel sucht,
sollte sich auf die konkreten Ergebnisse von Studien
stiitzen. Eine Ubersichtsarbeit hat 65 randomisierte

Studien zu Ginseng zusammengefasst, die
verschiedene  Ergebnisse = kombinierten.  Die
untersuchten Bereiche umfassten die

psychomotorische und korperliche Leistungsfihigkeit,
das Kreislaufsystem und den Glukosestoffwechsel [9].

Ubersichtsarbeit
und die

Eine weitere untersuchte
Typ-2-Diabetes
einbezogenen Studien bewerteten vor allem den

Blutzuckerspiegel, das Insulin und die Reaktion des

Glukosetoleranz. Die

Korpers auf Insulin. Das Thema wurde somit mit
echten metabolischen Zielsetzungen untersucht, nicht
[10].Eine
kardiovaskuldren Risiko untersuchte verschiedene

nur theoretisch Ubersichtsarbeit zum
klinische und metabolische Faktoren. Die Ergebnisse
ordnen Ginseng in einen komplexen Rahmen ein, der
nicht von einem einzigen Element abhingt [4].
Insgesamt stiitzen diese Daten eine praktische
Botschaft. Ein bewusster Gebrauch erfordert die
Bewertung von Produkt, Zweck und Dauer. Er sollte
hingegen nicht aus der automatischen Erwartung
eines Nutzens entstehen. Ginseng kann als gezieltes
betrachtet
werden muss. Er

Instrument werden, das
ausgewihlt
allgemeine Losung fiir jedes Bediirfnis angesehen
werden. Die Wahl erfordert immer, Dosis, Formel und
Anwendungskontext

[9][ro][4].

4. BIOLOGISCHE MECHANISMEN VON
GINSENG: GINSENOSIDE, AMPK UND MTOR

sorgfaltig

sollte nicht als

gemeinsam zu betrachten

AMPK ist der wichtigste Energiesensor der Zelle und

wird aktiviert, wenn die Energie abnimmt.

Verschiedene Ginsenoside scheinen diesen Prozess in

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

einigen Studienmodellen zu férdern. Auf diese Weise
lenken sie den Stoffwechsel in Richtung Aktivitéten,
die weniger Energie verbrauchen. Zudem begrenzen
sie anabole Stoffwechselwege, die neue Molekiile
aufbauen und viele Ressourcen bendtigen. Dieser
Knotenpunkt  verbindet  Ginseng  mit  der
Fettverwertung und der Fettsdureoxidation. Er ist
auch mit der Autophagie verkniipft, also dem
Recycling von Zellbestandteilen, sowie mit der
Stressreaktion. Wenn AMPK aktiviert wird, neigt die
Zelle dazu, Energie vorsichtiger zu verbrauchen.
Gleichzeitig versucht sie, ihr inneres Gleichgewicht
stabil zu halten.In einem Tier- und Zellmodell konnte
das Ginsenosid F1 eine Fettleber verbessern. Es
aktivierte AMPK/PGC-1a und forderte die Autophagie,
was mit einer besseren Energiebilanz der Leber
einherging [11]. Einige grundlegende physiologische
Studien =~ haben = AMPK i
Glukoseregulierung im Hypothalamus in Verbindung
gebracht. Dieser Bereich des Gehirns hilft dabei, den
Appetit und die Reaktion auf Ndhrstoffe zu regulieren.
Solche

Energiesensor die Reaktion auf Nihrstoffe und die

auch mit der

Untersuchungen  zeigen, dass  der
verfligbaren Reserven steuert [12]. Fiir Ginseng wird
vermutet, dass bestimmte Ginsenoside dazu beitragen
konnen, dieses System zu regulieren. Die
Auswirkungen variieren jedoch je nach Gewebe und
dem im Studium verwendeten Modell.Ein plausibler
bietet daher

Erklarung fiir die Wirkungen der Pflanze. Die Daten

Mechanismus keine vollstdndige
beschreiben nur einen Teil des Bildes und nicht das
gesamte klinische Profil. Die AMPK-Achse sollte als
Interpretationshilfe verstanden werden, nicht als
sicherer Wirksamkeitsnachweis. Thr Nutzen ergibt
sich aus der Verbindung zwischen Zellbiologie und
dem Energieverbrauch

Zusammenhang erklédrt, warum Ginseng in Bezug auf

im Organismus. Dieser
Leber, Muskeln, Herz und Entziindungszustinde
untersucht wird [15,12].mTOR ist ein Signalweg, der
Signale von Nahrstoffen, Wachstumsfaktoren und
Energieniveaus sammelt. Basierend auf diesen
Signalen reguliert er das Zellwachstum und die
Proteinsynthese. In einigen Modellen scheinen
Ginsenoside eine {iibermillige mTOR-Aktivitdt zu
Auf diese Weise

Autophagie, die Kontrolle des Zellwachstums und die

reduzieren. konnen sie die

Wiederherstellung des inneren Gleichgewichts

fordern. In Dickdarmkrebszellen 10ste das Ginsenosid
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Rgi die Autophagie aus, indem es den
Akt/mTOR/p70S6K-Signalweg

Ginsenosid Rgs hingegen reduzierte das Wachstum

bremste. Das

von Osteosarkomzellen und forderte die Apoptose.
Die Apoptose ist der programmierte Zelltod und
involvierte PI3K/Akt/mTORCI sowie LC3 [13,14].Dies
bedeutet nicht, dass Ginseng mTOR unter allen
blockiert. Die
tatsachlich je nach Gewebe und Art der Erkrankung.

Bedingungen Wirkung  variiert
Es ist notwendig, zwischen einer physiologischen

Regulation und einer starken, unkontrollierten
Blockade zu unterscheiden. mTOR ist kein Signalweg,
der in jedem Fall oder in jedem Gewebe abgeschaltet
werden sollte. Er wird ndmlich fiir das Wachstum und
die normale Arbeit vieler Zellen benétigt. Wenn er
jedoch zu aktiv ist, kann seine Regulierung dazu
beitragen, Zustand
wiederherzustellen. Das Interesse gilt daher der

Fahigkeit einiger Ginsenoside,

einen stabileren

zelluldre Signale
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Bei Magenkrebs
machte das Ginsenosid Rki die Zellen tiber den
AMPK/mTOR-Signalweg
Chemotherapie. Dieses Ergebnis zeigt, dass das

empfindlicher fiir eine

Verhiltnis zwischen diesen Knotenpunkten vom
biologischen Kontext abhingt [15]. mTOR ist also
nicht an sich gut oder schlecht: Es kommt darauf an,
dass es gut reguliert ist [13,14,15].AMPK und mTOR
sind keine isolierten Signalwege, sondern zwei Pole
Wenn
AMPK aktiviert wird, férdert es die Energieeinsparung

desselben metabolischen Gleichgewichts.

und bremst bestimmte Wachstumssignale. Zu diesen
Signalen gehért mTOR, das zelluldre Aktivititen mit

hohem Energieaufwand unterstiitzt. Die
AMPK-mTOR-Achse macht daher viele dem Ginseng
zugeschriebene  Wirkungen verstindlicher. Sie

ermoglicht es, diese als Teile eines Netzwerks zu lesen,
anstatt als isolierte Ereignisse. Dieses Netzwerk
verbindet die Nahrstoffverwertung, Autophagie, das
Zellleben und die Entstehung neuer Mitochondrien.
Es umfasst auch die Kontrolle des Wachstums und der
Zellteilung.Ginseng wirkt also nicht wie ein einfacher
Ein-Aus-Schalter. Er
Netzwerkregulator mit unterschiedlichen Ergebnissen

fungiert eher als

in verschiedenen Geweben. Die Wirkungen dndern
sich auch je nach Krankheit und den Bedingungen des
untersuchten Modells. Dieser Zusammenhang wurde
in Modellen von Knochen, Leber, Nieren und
Tumorzellen beschrieben. Beispiele sind Rg3 beim

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Osteosarkom und Compound K beim Schutz der
Podozyten. Ein Podozyt ist eine Nierenzelle, die der
Niere hilft, das Blut zu filtern. Ein weiteres Beispiel
betriftt ~die = AMPK/ULKI/FUNDCIi-Achse  bei
allergischer Rhinitis [16,13,14,15,17,18]. Diese Lesart
erkldart, warum Ginseng bei sehr unterschiedlichen
Erkrankungen untersucht wird. Die
AMPK-mTOR-Achse bietet somit einen gemeinsamen
Schliissel, um die Biologie zu verstehen und Studien
[16,13,11,14,15,17,18].Die
ermoglicht es der Zelle, beschidigte oder nutzlos

zu  bewerten Autophagie
gewordene Teile zu recyceln. Auf diese Weise bewahrt
sie die innere Ordnung und stellt neue Energiequellen
zur Verfiigung. Einige Ginsenoside scheinen diesen
Prozess nur in ganz bestimmten Kontexten zu férdern.
Sie konnen so die zellulire Homoostase unterstiitzen,
also das Gleichgewicht der Zellfunktionen. Dieser
Prozess schafft eine direkte Verbindung zwischen
Ginseng, AMPK und mTOR. Wenn die Zelle ihre
Energie besser verwaltet, kann sie auch ihren eigenen
Umsatz besser ordnen. Beim Dickdarmkarzinom l6ste
Rgi die Autophagie aus,
Akt/mTOR/p70S6K-Signalweg  reduzierte. =~ Beim
Osteosarkom wirkte Rgs auf PI3K/Akt/mTORCI und
[13,14].Bei
Fettleber forderte das Ginsenosid F1 die Autophagie
und aktivierte AMPK/PGC-1a. Dieser Befund deutet
auf  eine

indem es den

verkniipfte Autophagie und Apoptose

mogliche  Verbindung  zwischen

Fettverwertung und dem Umsatz von
Zellbestandteilen hin [11]. Autophagie ist jedoch nicht
in jedem Gewebe oder biologischen Moment immer
niitzlich. Ihre Wirkung hangt von der Art des Stresses
und der Phase ab, in der sie stattfindet. Ginsenoside
scheinen sie daher zu regulieren, nicht immer und
ohne jede Grenze zu aktivieren. Diese Wirkung
konnte den Zellen bei metabolischem oder oxidativem
Stress helfen. Oxidativer Stress entsteht, wenn
Molekiile die Abwehrkrifte der Zelle

tibersteigen. Das Thema betrifft Leber, Nervensystem

reaktive

und Gewebe, die viel Energie verbrauchen. Die
Erklarung der Autophagie verdeutlicht, dass Ginseng
nicht nur auf den Energieverbrauch wirkt. Er kann
auch bestimmte Prozesse regulieren, die die Zellen in
einem guten Zustand halten [13,11,14].Die Verbindung
zu AMPK tritt auch aullerhalb der Leber in
Gewebeschutzmodellen auf. Bei allergischer Rhinitis
verbesserte das Ginsenosid Rhi1 das pathologische Bild

tiber AMPK/ULKI/FUNDCI. Dieser Signalweg
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forderte die Mitophagie, also das gezielte Recycling
Mitochondrien [17. Bei  der
Autoimmun-Nierenerkrankung der Maus regulierte
Compound K gleichzeitig SIRT1 und AMPK. So
reduzierte es den Schaden an den Podozyten mit einer

beschédigter

spezifischen Wirkung auf die B-Lymphozyten
[18].Diese Daten zeigen, dass Ginseng keine Substanz
mit einer einzigen Wirkung ist. Er enthalt stattdessen
Verbindungen, die je nach Gewebe und biologischen
Bedingungen wirken. Ihre Wirkungen betreffen
Energie, Zellschutz und die Qualitdt der Organellen.
Organellen sind interne Strukturen, die innerhalb der
Zelle prazise Funktionen erfiilllen. Auch im
Nervensystem wurden Signalwege vorgeschlagen, die
mit Energie und Zellschutz verbunden sind. Diese
Wege konnten einige neuroprotektive Wirkungen und
die Reaktion auf Stress erklaren [19,20]. Der Wert
dieser Daten betrifft nicht nur die einzelnen
Mechanismen. Sie helfen auch dabei, Ergebnisse, die
in sehr unterschiedlichen Organen erzielt wurden,
kohdrent zu lesen. Molekiile derselben Familie
konnen ndmlich Ergebnisse hervorbringen, die zwar
weit auseinanderliegen, aber auf biologischer Ebene
[17,18,19,20]. Die

zelluldren Mechanismen von Ginseng lassen sich in

miteinander verbunden sind

einigen Kernpunkten zusammenfassen:

* Ginsenoside konnen zelluldre Signale im
Zusammenhang mit Energie verdndern.

* AMPK neigt dazu, sich zu aktivieren, wenn die Zelle
Ressourcen sparen muss.

* mTOR integriert Nihrstoffe und Wachstum auf
entgegengesetzte oder komplementidre Weise.

* Die Autophagie verbindet den Zellumsatz mit der
Gewebequalitit.

* Der biologische Kontext entscheidet, ob eine
Wirkung niitzlich oder neutral ist.

Um diese Prozesse zu verstehen, muss man die Rolle
der Ginsenoside von der von AMPK und mTOR
unterscheiden. Die drei Komponenten wirken jedoch
héufig zusammen und bilden ein Netzwerk.

4.1 Wie Ginsenoside AMPK in den Zellen
modulieren

AMPK ist der wichtigste Energiesensor der Zelle und
wird  aktiviert, Energie
Verschiedene Ginsenoside scheinen diesen Prozess in

wenn die abnimmt.

einigen Studienmodellen zu férdern. Auf diese Weise

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

lenken sie den Stoffwechsel in Richtung Aktivitéten,
die weniger Energie verbrauchen. Zudem begrenzen
sie anabole Stoffwechselwege, die neue Molekiile
aufbauen und viele Ressourcen erfordern. Dieser
Knotenpunkt  verbindet  Ginseng  mit  der
Fettverwertung und der Oxidation von Fettsduren. Er
ist auch mit der Autophagie, also dem Recycling von
Zellbestandteilen, und der Stressantwort verkniipft.
Wenn AMPK aktiviert wird, neigt die Zelle dazu,
Energie sparsamer zu nutzen. Gleichzeitig versucht
sie, ihr inneres Gleichgewicht stabil zu halten.In
einem Tier- und Zellmodell konnte das Ginsenosid F1
eine Fettleber verbessern. Es aktivierte AMPK/PGC-1a
und forderte die Autophagie, was mit einer besseren
Energiebilanz der Leber einherging [11]. Einige
grundlagenphysiologische Studien haben AMPK
zudem mit der Glukoseregulation im Hypothalamus
in Verbindung gebracht. Dieser Bereich des Gehirns
hilft dabei, den Appetit und die Reaktion auf
Nihrstoffe zu regulieren. Solche Untersuchungen
zeigen, dass der Energiesensor die Reaktion auf
Nihrstoffe und die verfiigbaren Reserven steuert [12].
Fir Ginseng wird vermutet, dass bestimmte
Ginsenoside dazu beitragen kdnnten, dieses System zu
regulieren. Die Wirkungen variieren jedoch je nach
Gewebe und dem im Studium verwendeten
Modell.Ein plausibler Mechanismus bietet daher
keine vollstandige Erklarung fiir die Wirkungen der
Pflanze. Die Daten beschreiben nur einen Teil des
Gesamtbildes und nicht das gesamte klinische Profil.
Die AMPK-Achse sollte als Interpretationsansatz
verstanden werden, nicht als sicherer
Wirksamkeitsnachweis. Thr Nutzen ergibt sich aus der
Verbindung Zellbiologie und  der
Energienutzung im Organismus.

Zusammenhang erklirt, warum Ginseng in Bezug auf

zwischen
Dieser

Leber, Muskeln, Herz und Entziindungszustinde
untersucht wird [11,12].

4.2 Warum Ginseng in einigen Modellen
mTOR hemmen kann

mTOR ist ein Signalweg, der Informationen tiiber
Nihrstoffe, Wachstumsfaktoren und Energieniveaus
sammelt. Basierend auf diesen Signalen reguliert er
das Zellwachstum und die Proteinsynthese. In einigen
Modellen scheinen Ginsenoside eine tiibermallige
mTOR-Aktivitdit zu reduzieren. Auf diese Weise
konnen sie die Autophagie, die Kontrolle des

Band 3, Oktober 2026 9


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng: Eigenschaften, Nahrungserganzung
und gesundheitliche Vorteile

und die

Gleichgewichts

Zellwachstums Wiederherstellung des

inneren fordern. In
Dickdarmkrebszellen 16ste das Ginsenosid Rgr durch
die Hemmung des Akt/mTOR/p70S6K-Signalwegs die
Autophagie aus. Das Ginsenosid Rgs hingegen
reduzierte das Wachstum von Osteosarkomzellen und
forderte die Apoptose. Die Apoptose ist der
programmierte Zelltod und involvierte
PI3K/Akt/mTORCI sowie LC3 [13][14].Dies bedeutet
nicht, dass Ginseng mTOR unter allen Bedingungen
blockiert. Die Wirkung variiert je nach Gewebe und
Art der

physiologischen Regulation und

Erkrankung. Es muss zwischen einer

einer starken,
unkontrollierten Blockade unterschieden werden.
mTOR ist kein Signalweg, der in jedem Fall oder in
jedem Gewebe abgeschaltet werden sollte. Er ist fiir
das Wachstum und die normale Funktion vieler
Zellen notwendig. Wenn er jedoch tiberaktiv ist, kann
eine Regulierung dazu beitragen, ein stabileres
Gleichgewicht wiederherzustellen. Das Interesse gilt
daher der Fahigkeit einiger Ginsenoside, zelluldre
Signale wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Bei
Magenkrebs machte das Ginsenosid Rki die Zellen
tiber den AMPK/mTOR-Signalweg empfindlicher fiir
eine Chemotherapie. Dieses Ergebnis zeigt, dass das
Verhiltnis zwischen diesen Knotenpunkten je nach
biologischem Kontext variiert [15]. mTOR ist daher
nicht per se gut oder schlecht: Entscheidend ist, dass
es gut reguliert ist [13][14][15].

4.3 AMPK und mTOR im Ginseng: Wie sie
zusammenwirken

AMPK und mTOR sind zwei Teile desselben
Wenn AMPK
aktiviert wird, fordert es das Energiesparen und

energiebezogenen Gleichgewichts.

bremst energieintensive Wachstumssignale. Zu diesen
Signalen gehdrt mTOR, das zelluldre Aktivititen mit
hohem Energiebedarf unterstiitzt. Die
AMPK-mTOR-Achse hilft daher,
verbinden, die zunichst getrennt erscheinen mdogen.
Sie umfasst die Nédhrstoffverwertung, die Autophagie,
das Zellleben und die Entstehung neuer
Mitochondrien. Sie beinhaltet auch die Kontrolle des
Zellwachstums und der Zellteilung. Ginseng wirkt

Prozesse zu

nicht wie ein einfacher Ein-Aus-Schalter. Seine

Verbindungen koénnen das Gleichgewicht auf
unterschiedliche Weise verschieben, je nach Gewebe

und Erkrankung. Dieses Netzwerk wurde in Modellen
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von Knochen, Leber, Niere und Tumoren untersucht.
Zu den Beispielen gehoren das Ginsenosid Rg3 beim
Osteosarkom und Compound K beim Schutz der
Podozyten. Ein Podozyt ist eine Zelle der Niere, die bei
der Blutfiltration hilft. Ein weiteres Beispiel betrifft die
AMPK/ULKI/FUNDCI-Achse bei allergischer Rhinitis
(16][13][14][15][17] 18].
verdeutlicht, warum  die

Diese Betrachtungsweise
Pflanze  bei so
unterschiedlichen Erkrankungen untersucht wird. Die
AMPK-mTOR-Achse bietet einen gemeinsamen roten
Faden, um die Daten kritisch

(16][13] [11][14] [15] [17][18].

zu bewerten

4.4 Ginsenoside, Autophagie und zellulire
Homoostase

Die Autophagie ermdéglicht es der Zelle, beschadigte
oder nicht mehr benétigte Bestandteile zu recyceln.
Auf diese Weise bewahrt sie die interne Ordnung und
macht bestimmte Ressourcen wieder verfiigbar.
Einige Ginsenoside scheinen diesen Prozess nur in
ganz bestimmten Kontexten zu férdern. Sie konnen so
die zellulire Homdostase, also das Gleichgewicht der
Zellfunktionen, unterstiitzen. Dieser Prozess schafft
eine direkte Verbindung zwischen Ginseng, AMPK
und mTOR. Wenn die Zelle ihre Energie besser
verwaltet, kann sie auch ihren eigenen Stoffwechsel
besser regulieren. Beim Dickdarmkarzinom 13ste Rg1
die Autophagie durch eine Reduzierung des
Akt/mTOR/p70S6K-Signalwegs aus. Beim
Osteosarkom wirkte Rgs auf PI3K/Akt/mTORCI und
verkniipfte dabei Autophagie und Apoptose [13,14]. Bei
der Fettleber (Ansammlung von Fett in der Leber)
forderte das Ginsenosid F1 die Autophagie. Zudem
aktivierte es AMPK/PGC-1a, was auf einen moglichen
Zusammenhang zwischen der Fettverwertung und
dem Zellstoffwechsel hindeutet [11]. Die Autophagie
ist jedoch nicht in jeder Situation oder biologischen
Phase gleichermaflen niitzlich. Thre Wirkung héngt
vom Gewebe, der Art des Stresses und dem Zeitpunkt
ab. Die Verbindungen der Pflanze scheinen sie daher
eher zu sie unbegrenzt zu
aktivieren. Dieser Mechanismus konnte die Zellen bei

regulieren, anstatt

oxidativem Stress
Stress entsteht, wenn

Molekiile die
Abwehrmechanismen der Zelle tiberfordern. Das

Stoffwechselstress oder
unterstiitzen. Oxidativer
bestimmte reaktive
Thema betrifft die Leber, das Nervensystem und

Gewebe, die viel Energie verbrauchen [13,11,14].
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4.5 Vom Mechanismus zur Klinik: Was
Gewebemodelle aufzeigen

Die Verbindung zu AMPK zeigt sich auch auflerhalb
der Leber, in Modellen zur Gewebeabwehr. Bei
allergischer Rhinitis verbesserte Ginsenosid Rhi das
untersuchte Krankheitsbild tiber den
AMPK/ULK1/FUNDCI-Signalweg. Dieser  Weg
forderte die Mitophagie, also das gezielte Recycling

beschidigter ~ Mitochondrien [17]. Bei  einer
Autoimmunerkrankung der Nieren bei Madiusen
regulierte Compound K SIRTr und AMPK

wechselseitig. Dadurch wurde der Schaden an den
Podozyten durch eine spezifische Wirkung auf die
B-Lymphozyten reduziert [18]. Die Daten deuten
darauf hin, dass Ginseng Verbindungen enthilt, die je
nach Kontext unterschiedliche Wirkungen entfalten.
Diese Wirkungen betreffen den Energiehaushalt, die
zellulire Abwehr und die Qualitdt der Organellen.
Organellen sind interne Strukturen, die innerhalb der
Zelle prazise Funktionen erfiillen. Im Nervensystem
wurden dhnliche Signalwege vorgeschlagen, um den
Schutz der Neuronen zu erkliren. Dieselben Wege
konnten auch zur zelluldren Stressantwort beitragen
[19][20]. Diese Ergebnisse helfen dabei, die in sehr
unterschiedlichen Organen beobachteten Effekte
miteinander zu verkniipfen. Sie zeigen zudem, wie
Molekiile derselben Familie zu Ergebnissen fiihren
konnen, die zwar weit auseinanderliegen, aber auf
biologischer Ebene miteinander verbunden sind
[17](18][19][20]. Die Daten stammen vorwiegend aus
experimentellen Modellen und belegen fiir sich
genommen noch keinen klinischen Effekt beim
Menschen.

5. AUSWIRKUNGEN VON GINSENG AUF
DEN STOFFWECHSEL UND
ENTZUNDUNGEN

Befund Dbetrifft
Blutzuckerspiegel (die Glukosekonzentration im Blut

Ein erster den postprandialen

nach einer Mabhlzeit). Bei gesunden Menschen
mittleren Alters beeinflusste der Zeitpunkt der
Einnahme von Panax ginseng die Glukosetoleranz.
Dies ist die Fahigkeit des Korpers, Zucker nach einer
Mabhlzeit zu verarbeiten. Der Zeitpunkt der Einnahme
konnte daher die Reaktion des Organismus verdndern
[7].Eine Studie untersuchte
Pradiabetes

195 Menschen mit

und bewertete die Saponine aus
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Ginsengbeeren. Diese natiirlichen Verbindungen
wirken auf verschiedene Prozesse im Korper ein. Die
Studie folgte einem Crossover-Design (jede Gruppe
erhélt beide Behandlungen) mit Zeitrdumen von 4
Wochen. Die Teilnehmer stellten zudem ihren
Lebensstii um. Die Forscher malen den
Niichternblutzucker, den  2-Stunden-Blutzucker,
Insulin, C-Peptid, HOMA-IR und QUICKI [8].Eine
Meta-Analyse fasste mehrere Studien zusammen und
Typ-2-Diabetes  und
Glukosetoleranz. Diese Arbeiten bewerteten den
Blutzuckerspiegel und die Reaktion des Gewebes auf

Insulin. Die Blutzuckerkontrolle ist daher eines der

sammelte Daten zu

am intensivsten untersuchten Themen [10]. In Korea

untersuchte eine Studie an Erwachsenen mit
Pradiabetes die Wirkung von rotem
Ginseng-Extraktpulver {iber 12 Wochen. Die

Forschung konzentrierte sich auf die Kontrolle des
Blutzuckerspiegels [21].Insgesamt zeigt sich ein
biologisches Signal, aber kein fiir alle gleichermallen
wirksames Heilmittel. Zudem scheinen sich die
Effekte nicht nur auf den Niichternblutzucker zu
beschranken. Auch der Darm, die Glukoseaufnahme
und die Insulinantwort kdnnen eine Rolle spielen.
Auch die Art des Extrakts und die untersuchten
[7,21,10,8].Die
Forschung bewertete auch die Auswirkungen auf den

Personen sind von Bedeutung

Fettstoffwechsel und das Cholesterin. Die am
hiufigsten untersuchten Werte sind
Gesamtcholesterin, LDL wund Triglyzeride. Eine

Meta-Analyse von 17 kontrollierten Studien mit 1381
Personen untersuchte die Auswirkungen auf den
Blutdruck und Prozesse.
Insgesamt war der Effekt auf den Blutdruck nicht
signifikant.  Einige = Gruppen jedoch
unterschiedlich reagieren weitere

stoffwechselbezogene

kénnten
[22].Eine
Ubersichtsarbeit analysierte randomisierte klinische
Studien zum Lipidprofil (Blutfette). In einigen Fillen
war das Bild giinstiger, aber die Ergebnisse variierten
je nach Person und Produkt [23]. Der Extrakt kdnnte
daher den Fettstoffwechsel beeinflussen, aber der
Effekt scheint nicht konstant zu sein.Dieser mogliche
Nutzen ersetzt keine geeignete Erndhrung oder
Medikamente. Er
bestimmten Gruppen eine unterstiitzende

kann nur in
Rolle
spielen. Der Fettstoffwechsel steht in Verbindung mit

verschriebene

der Leber, der allgemeinen Entziindung sowie dem
Risiko fiir Herz und Gefiaf8e. Die Daten miissen daher
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im Zusammenhang mit der Art des Extrakts, der
Dauer und den untersuchten Personen betrachtet
[23,22].Oxidativer entsteht,
reaktive Molekiile die Abwehrkrifte des Korpers
tiberfordern. Eine

werden Stress wenn

chronische Entziindung von
geringem Ausmall ist eine leichte, aber {iber lange Zeit
bestehende Reaktion. Beide Prozesse sind miteinander
Studien haben
untersucht, ob die Pflanze diese regulieren kann.

verbunden, und verschiedene
Einige Analysen zeigen einen Riickgang der Marker
fiir oxidativen Stress und Entziindungen.Biomarker
sind Laborwerte, die einen K&rperprozess
beschreiben. Thr Riickgang deutet nicht immer auf
einen eindeutigen Nutzen fiir die Person hin.
Oxidativer Stress hingt auch von einem Uberschuss
an reaktiven Sauerstoffspezies ab. Zudem tritt eine
leichte, anhaltende Entziindung bei verschiedenen
Stoffwechsel-, Herz- und Gefiderkrankungen auf.Die
Wirkstoffe konnten an einigen Stellen dieser Prozesse
ansetzen. Sie beseitigen jedoch nicht die Komplexitit
und ,heilen“ nicht jede Form von Entziindung. Sie
konnen mit bestimmten Mediatoren (Molekiilen, die
die Reaktion steuern) und bestimmten Zelltypen
interagieren. Es ist notwendig, zwischen Laborstudien
und Studien am Menschen zu unterscheiden, da die
Ergebnisse variieren konnen. Das Gesamtbild bleibt
aufgrund der Verbindungen zu Herz, Gehirn und
Stoffwechsel interessant

[4,24,23,25,16,11,17,18,26,27,28,22,8].Das Darmmikrobiom
ist die Gesamtheit der Mikroorganismen, die im Darm
leben. Darmbakterien wandeln einen Teil der
Ginsenoside, der wichtigsten Wirkstoffe der Pflanze,
um. Durch diesen Prozess konnen aktivere
Metaboliten entstehen. Gleichzeitig kann der Extrakt
die Struktur des Mikrobioms
Beziehung kann erkldren, warum Menschen nicht alle

auf die gleiche Weise reagieren. Darmmikroben

verandern.Diese

konnen die Aufnahme, Modifikation und Wirkung
der Verbindungen verédndern. Sie fungieren daher als

biologischer  Filter, der deren  Aktivierung
unterstiitzen oder einschrinken kann.Die Pflanze
sollte als Phytokomplex (Gesamtheit mehrerer

Wirkstoffe) betrachtet werden, der mit dem Darm

interagiert. Diese Verbindung verkniipft die
Erforschung von Heilpflanzen, Immunabwehr und
Stoffwechsel. Ein intensiv untersuchter Metabolit ist
leitet

Ginsenosiden ab und kann eine eigene biologische

Compound K; er sich von bestimmten

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Aktivitdt entfalten.Die Reaktion kann daher vom
Produkt und den Darmmikroben der jeweiligen
Person abhingen. Dieses Thema wird heute in der
Prazisionserndhrung und der allgemeinen Gesundheit
erforscht. Das Mikrobiom ist also kein Detail: Es kann
das Schicksal der aufgenommenen Verbindungen
verindern. Diese  Sichtweise  erweitert die
Untersuchung von Nahrungsergidnzungsmitteln tiber
das einzelne Produkt hinaus [26].Zusammenfassend

deuten die Daten auf folgende Punkte hin:

* Der Blutzuckerspiegel nach einer Mahlzeit kann je
nach Zeitpunkt der Einnahme variieren.

* Cholesterin und Triglyzeride kdnnen sich
verandern, aber die Daten sind nicht einheitlich.

* Entziindungen scheinen sich vor allem bei
Stoftwechselstress zu verdndern.

* Das Mikrobiom kann den Anteil der vom K6rper
genutzten Wirkstoffe verdndern.

Die drei am intensivsten untersuchten Bereiche sind
der Blutzuckerspiegel, die Blutfettwerte und
Entziindungsprozesse. Hinzu kommt die Rolle der
Darmmikrobiota. Jeder dieser Bereiche zeigt eine
doch bei den

klinischen Daten ist Vorsicht geboten.

mogliche biologische Wirkung,

5.1 Ginseng und postprandialer
Blutzucker: Was die Studien zeigen

Befund betrifft
Blutzuckerspiegel (Anstieg des Blutzuckers nach einer

Ein erster den postprandialen
Mahlzeit). Bei gesunden Menschen mittleren Alters
beeinflusste der Zeitpunkt der Einnahme von Panax
ginseng die Glukosetoleranz. Dabei handelt es sich um
die Fihigkeit des Korpers, Zucker nach einer Mahlzeit
zu verarbeiten. Der Zeitpunkt der Einnahme kdnnte
daher die Reaktion des Organismus verdndern [7].Eine
Studie umfasste 195 Personen mit Priadiabetes und
untersuchte die Saponine aus Ginseng-Beeren. Diese
natiirlichen Verbindungen wirken auf verschiedene
Prozesse im Korper ein. Die Studie folgte einem
(jede erhidlt  beide

Behandlungen) mit Zeitriumen von jeweils 4 Wochen.

Crossover-Design Gruppe
Die Teilnehmer stellten zudem ihren Lebensstil um.
Die Forscher maflen den Niichternblutzucker, den
2-Stunden-Blutzuckerwert, Insulin, C-Peptid,
HOMA-IR und QUICKI [8].Eine Meta-Analyse, die
mehrere Studien zusammenfasste, wertete Daten zu
Typ-2-Diabetes

und Glukosetoleranz aus. Diese
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Arbeiten untersuchten den Blutzuckerspiegel und die

Reaktion des Gewebes auf Insulin. Die

Blutzuckerkontrolle ist daher eines der am
intensivsten untersuchten Themen [10]. In Korea
untersuchte eine Studie an Erwachsenen mit

Pradiabetes iiber 12 Wochen die Wirkung von rotem
Ginseng-Extraktpulver. Der Fokus der Forschung lag
auf der Kontrolle des  Blutzuckerspiegels
[21].Insgesamt zeigt sich ein biologisches Signal, aber
keine fiir alle gleichermaflen giiltige Heilmethode.
Zudem scheinen sich die Effekte nicht nur auf den
Niichternblutzucker zu beschranken. Auch der Darm,
die Glukoseaufnahme und die Insulinantwort kdnnen
eine Rolle spielen. Ebenso sind die Art des Extrakts
und die untersuchten Personengruppen von

Bedeutung [7][21][10][8].

5.2 Ginseng und Lipidprofil: Cholesterin,
Triglyzeride und LDL

Ginseng wurde auf seine moglichen Auswirkungen
auf den Fettstoffwechsel untersucht. Dieser Begriff
bezeichnet die Prozesse, die Fette und Cholesterin im
Korper regulieren. Die am héaufigsten untersuchten
Werte LDL und
Triglyzeride. Eine Meta-Analyse, die 17 kontrollierte

sind das Gesamtcholesterin,
Studien mit 1381 Personen zusammenfasste, bewertete
die Auswirkungen von Ginseng auf den Blutdruck
sowie auf Herz- und Stoffwechselprozesse. Insgesamt
war die Wirkung auf die Blutdruckwerte nicht
signifikant. Einige Untergruppen mit spezifischen
jedoch
unterschiedliche Reaktionen zeigen [22].Eine weitere

Stoftwechselerkrankungen konnten
Ubersichtsarbeit untersuchte randomisierte klinische
Studien zum Lipidprofil. In einigen Kontexten war das
Bild giinstiger, aber die Ergebnisse variierten je nach
Person und Produkt [23]. Ginseng kdnnte daher den
Fettstoffwechsel
konsistente Weise. Die Studien zeigen namlich nicht
bei allen Menschen den gleichen Effekt. Dieser
mogliche Nutzen ersetzt keine geeignete Erndhrung
oder verschriebene Medikamente. Er kann jedoch fiir
bestimmte Gruppen eine unterstiitzende Wirkung

beeinflussen, jedoch nicht auf

bieten.Das Interesse ergibt sich auch aus den
Zusammenhingen zwischen Fettstoffwechsel, Leber
und Entziindungsprozessen im gesamten Korper.
Diese Prozesse sind auch mit dem Risiko fiir Herz und
Gefdlle verbunden. Ginseng wirkt daher in einem
breiten biologischen Netzwerk und nicht nur auf

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

einen isolierten Wert. Die Daten miissen unter
Beriicksichtigung der Art des Extrakts, der Dauer und
der untersuchten Personen interpretiert werden

(23][22].

5.3 Ginseng kann oxidativen Stress und
chronische Entziindungen reduzieren

Oxidativer Stress entsteht, wenn reaktive Molekiile
die korpereigenen Abwehrmechanismen tiberfordern.
Eine chronische Entziindung von geringem Grad
hingegen ist eine leichte, aber lang anhaltende
Reaktion. Beide Prozesse sind eng miteinander
verkniipft, und Ginseng wurde daraufthin untersucht,
diese zu regulieren. Verschiedene Analysen zeigen
mogliche Riickginge bei Markern fiir oxidativen
Stress und Entziindungen. Die klinische Bedeutung
dieser Daten ist jedoch mit Vorsicht zu interpretieren.
Biomarker sind Labormesswerte, die einen
biologischen Prozess beschreiben. Ein Riickgang
dieser Werte deutet nicht
eindeutigen Nutzen fiir die betroffene Person hin.
Oxidativer Stress ist mit einem Uberschuss an
reaktiven Sauerstoffspezies verbunden. Eine leichte
und anhaltende Entziindung hingegen begleitet
Stoffwechsel-,

Gefdllerkrankungen. Die Wirkstoffe des Ginsengs

immer auf einen

verschiedene Herz- und
konnten auf einige Schritte dieser Prozesse einwirken.
Sie beseitigen jedoch nicht die Komplexitdat der
beteiligten biologischen Phianomene. Das pflanzliche
»heilt

allgemeinen Sinne. Es kann jedoch mit einigen

Arzneimittel Entziindungen nicht im
Mediatoren und bestimmten Zelltypen interagieren.
Mediatoren sind Molekiile, die die Reaktion des
Korpers steuern. Diese Unterscheidung vermeidet
allzu einfache Formulierungen und macht die
Informationen praziser. Es ist zudem notwendig,
zwischen Laborstudien und Studien am Menschen zu
unterscheiden. Die Ergebnisse beider Studientypen
stimmen ndmlich nicht immer iiberein. Das
Gesamtbild  bleibt aufgrund der mdglichen
Zusammenhinge mit Herz, Gehirn und Stoffwechsel

interessant [4,24,23,25,16,11,17,18,26,27,28,22,8].

5.4 Ginseng und das Darmmikrobiom:
Warum diese Achse so wichtig ist

Die Verbindung zwischen Ginseng und dem
Darmmikrobiom ist ein zentrales Thema der aktuellen
Forschung. Das Mikrobiom ist die Gesamtheit der
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Mikroorganismen, die im Darm leben. Darmbakterien
wandeln einen Teil der Ginsenoside um, die
wichtigsten Wirkstoffe des Ginsengs. Durch diesen
Prozess konnen aktivere Metaboliten entstehen.
Struktur des
wechselseitige

Gleichzeitig kann
Mikrobioms

Beziehung trdgt dazu bei, zu erkldren, warum

Ginseng die
verindern.  Diese
Menschen unterschiedlich reagieren. Darmmikroben
konnen die Aufnahme, die Modifikation und die
Wirkung der Verbindungen verdndern. Das
Mikrobiom fungiert somit als biologischer Filter. Es
kann die Bioaktivierung, also die Aktivierung der
Pflanzenstoffe, unterstiitzen oder einschranken.
Ginseng sollte daher nicht nur als eine oral
Substanz betrachtet werden. Es
Phytokomplex (eine
Kombination mehrerer Wirkstoffe), der iuber den
Darm mit dem gesamten Korper in Wechselwirkung

tritt. Dieses Thema verbindet die Erforschung von

eingenommene

handelt sich um einen

Heilpflanzen, die = Immunabwehr und den
Stoffwechsel. Ein intensiv untersuchter Metabolit ist
Compound K. Er entsteht durch die Modifikation
bestimmter Ginsenoside und kann eine -eigene
biologische Aktivitit entfalten. Die Reaktion kann also
sowohl vom Produkt als auch von den Darmmikroben
der jeweiligen Person abhidngen. Dieser Ansatz ist
heute zentral fiir Studien zur Prizisionserndhrung
und zur allgemeinen Gesundheit. Das Mikrobiom ist
somit kein nebensdchliches Detail. Es kann das
Schicksal der aufgenommenen Verbindungen und
Diese

deren Dbiologische Wirkungen verdndern.

Sichtweise  erweitert die Untersuchung von

Nahrungsergdnzungsmitteln iiber das einzelne

Produkt hinaus [26].

6. MIT GINSENG ASSOZIIERTE
ERKRANKUNGEN UND RISIKOGRUPPEN

Zu den am intensivsten untersuchten
Krankheitsbildern gehort das metabolische Syndrom.
Dieser Komplex aus Stoffwechselverdnderungen
betrifft den Blutzuckerspiegel, das Gewicht, die
Blutfettwerte Blutdruck. In

Zusammenhang Ginseng auf mehreren

und den diesem
scheint
Ebenen gleichzeitig wirken zu konnen. Eine
Meta-Analyse, die 17 Studien mit 1381 Teilnehmern
zusammenfasste, untersuchte das kardiovaskulare
Risiko. Insgesamt verdnderte sich der Blutdruck nicht

signifikant. Dennoch zeigten einige Untergruppen mit

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Stoffwechselstérungen giinstigere Daten [22]. Eine

weitere Zusammenfassung untersuchte
Bluthochdruck, Hyperglykdmie und Hyperlipiddmie,
also erhohte Werte bei Blutdruck, Blutzucker und
Blutfetten. Die Ergebnisse waren widerspriichlich.
Einige Untersuchungen stellten positive Effekte von
rotem koreanischem Ginseng auf den akuten
Blutdruck fest. Die Wirkung war jedoch nicht in allen
Studien gleich [29].Eine Analyse, die 65 randomisierte
Studien

Typ-2-Diabetes und der Glukosetoleranz. Letztere gibt

zusammenfasste, befasste sich mit
an, wie gut der Koérper Glukose nach den Mahlzeiten
verarbeiten kann. Die Untersuchungen testeten
Ginseng als Unterstiitzung fiir die Blutzuckerkontrolle
und die Reaktion der Zellen auf Insulin [10]. Kirzlich
bewertete eine Crossover-Studie 195 Menschen mit
Pradiabetes. Die Arbeit untersuchte die Saponine aus
Ginsengbeeren als moégliche Unterstiitzung fiir den
Stoffwechsel [8]. In einer Crossover-Studie erhilt jede
Phasen die zu

Person in  verschiedenen

vergleichenden  Behandlungen. Saponine sind
natiirliche Verbindungen der Pflanze und kénnen zu
vielen ihrer biologischen Aktivititen beitragen.Die
Daten zeigen positive Signale bei einigen Biomarkern,
also messbaren Werten des Stoffwechselzustands. Die
Ergebnisse variieren jedoch stark zwischen den
verschiedenen Untersuchungen und Formulierungen.
Das Thema bleibt daher interessant, ist aber nicht
abschlieflend gekldrt. Beim metabolischen Syndrom
wird Ginseng als mogliche erndhrungsphysiologische
Unterstiitzung fiir Stérungen angesehen, die haufig
gemeinsam auftreten. Diese Storungen erhéhen das
Risiko fiir Herz- und Stoffwechselprobleme. Der
mogliche Wert von Ginseng ergibt sich aus seinem
Multitarget-Profil, also der Wirkung auf mehrere
biologische Zielstrukturen. Diese Wirkung steht im

Zusammenhang mit den zuvor beschriebenen

AMPK

Energieregulation. AMPK ist ein Protein, das den

Mechanismen, insbesondere und der
Zellen hilft, ihren Energieverbrauch zu regulieren. Die
Ergebnisse erlauben es jedoch nicht, eine gesunde
Aktivitdit oder

verordnete Therapien zu ersetzen. Es ist korrekter,

Erndhrung, korperliche arztlich
von einer moglichen Unterstiitzung im Rahmen eines
umfassenderen Konzepts zu sprechen [10,22,29,8].Ein
weiteres Feld von grollem Interesse betrifft die
insbesondere bei leichten

kognitive Funktion,

Beeintrachtigungen. Die kognitive Funktion umfasst
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die geistigen Fahigkeiten, die zum Erinnern,
Konzentrieren und Verarbeiten von Informationen
genutzt werden. Eine Analyse aus dem Jahr 2025
bewertete die Verdnderungen der MMSE- und
ADAS-Cog-Werte. Die Daten stiitzen die Idee einer
moglichen kognitiven Unterstiitzung bei einigen
Krankheitsbildern. Sie erlauben es jedoch nicht, diese
Schlussfolgerung auf jede Person oder Situation zu
MMSE und ADAS-Cog sind

Standardtests, die verschiedene Aspekte der geistigen

iibertragen [30].

Leistungsfdhigkeit messen.In einer randomisierten

Studie an Patienten mit leichter kognitiver
Beeintrachtigung verbesserte Panax ginseng die
kognitive Leistung. Die Studie war kontrolliert und
umfasste Patienten mit definierten klinischen
Bedingungen [31]. Auch ein
Ginsengsprossen wurde bei Menschen mit subjektiv
beeintrachtigtem Gedichtnis getestet. Die 12-wochige

Untersuchung war randomisiert, doppelblind und

Extrakt aus

placebokontrolliert [32]. Bei einer Doppelblindstudie
wissen weder die Teilnehmer noch die Forscher, wer
die Behandlung erhilt. Diese Methode reduziert
mogliche Verzerrungen.Das Interesse ist verstandlich:

Viele Menschen suchen  Unterstiitzung  fiir
Konzentration, geistige Klarheit und mentale
Leistungsfahigkeit. Ginseng gehort zu den am

héufigsten genannten Pflanzen in diesem Bereich. Auf
wissenschaftlicher Ebene muss man jedoch zwei
Aspekte unterscheiden. Der eine ist das Gefiihl einer
gesteigerten geistigen Wachheit; der andere ist die
durch kognitive Tests gemessene Verdnderung. Beide
Aspekte stimmen nicht immer {iiberein, daher ist es
wichtig, die Unterschiede genau zu betrachten.
Ginseng wurde als mdogliche Unterstiitzung bei
leichtem kognitiven Abbau untersucht. Er wurde auch
als Adjuvans, also als erginzende Hilfe, bei geistiger
Erschopfung bewertet. Das Interesse gilt vor allem
dem Arbeitsgedéchtnis, der anhaltenden
Aufmerksamkeit und der

Verarbeitungsgeschwindigkeit [30,31,32,33].Sicherheit
ist auch bei Nahrungsergdnzungsmitteln unerlésslich.

bildet da

randomisierte Studie bewertete einen Wurzelextrakt

Ginseng keine  Ausnahme. Eine
bei gesunden koreanischen Freiwilligen. Die Dosen
von 1 g oder 2 g pro Tag wurden iiber 4 Wochen
eingenommen. Es traten leichte Ereignisse wie
Dyspepsie, Schlaflosigkeit und

Verstopfung auf, jedoch keine schwerwiegenden

Hitzewallungen,

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Ereignisse [6]. Dyspepsie ist eine Verdauungsstorung,
die Schweregefiihl, Schmerzen oder eine langsame
Verdauung verursachen kann. Eine Untersuchung zu
rotem koreanischem Ginseng gegen chronische
Miidigkeit verwendete 3 g pro Tag iiber 6 Wochen.
Die klinische

definierten

Reaktion hing von einer genau
Formulierung ab, nicht von der
allgemeinen Verwendung der Pflanze [5].Es geht nicht
darum, Alarm zu schlagen, sondern den richtigen
vermitteln. Dauer,

Kontext  zu Dosierung,

Gesundheitszustand und andere Behandlungen
konnen die Vertraglichkeit beeinflussen. Manche
Menschen berichten von Schlafstérungen, Unruhe,
Herzklopfen oder Magen-Darm-Beschwerden. Nicht
jeder zeigt diese Effekte. Auch deren Haiufigkeit
variiert je nach Produkt. Das Profil erscheint daher im
Allgemeinen giinstig, ist aber nicht vollig risikofrei.
Ein serioser Text muss dieses Gleichgewicht wahren,
ohne einen werbenden Ton anzunehmen. Auch die
Dauer der Anwendung und die individuelle
Vertriglichkeit spielen eine Rolle. Manche Menschen
[5,6].Die

Ginseng und

reagieren empfindlicher als andere

Wechselwirkungen zwischen
Medikamenten erfordern besondere Vorsicht. Es ist
nicht notig, alle moglichen Wechselwirkungen als
sicher darzustellen. Man muss jedoch daran erinnern,
dass einige Therapien eine personliche Bewertung

erfordern. Dazu gehoren Behandlungen fiir den

Stoffwechsel und das Herz sowie
gerinnungshemmende Medikamente.
Antikoagulanzien verringern die Blutgerinnung.

Dieser Punkt verhindert einen hiufigen Fehler:
Ginseng nur deshalb fiir harmlos zu halten, weil er
natiirlich ist. Das reale Bild ist komplexer. Jede
biologisch aktive Substanz kann den Stoffwechsel, die
Korperfunktionen oder die Vertraglichkeit von
Behandlungen beeinflussen. Deshalb muss das
gesamte Bild der Person bewertet werden.Vorsicht ist
Blutzucker,
Blutdruck oder Blutgerinnung geboten. Auch bei

vor allem bei Medikamenten fiir
Schlafstérungen und einer Neigung zu stimulierenden
Effekten ist Umsicht ratsam. Dieses Thema hat in
einem informativen Text zwei Zwecke: Es schiitzt den
Leser vor oberflachlichen Entscheidungen und zeigt
einen verantwortungsbewussten klinischen Ansatz. Es
geht nicht darum, Ginseng zu verteufeln. Stattdessen
muss er im realen Kontext der Person und ihrer
werden [5,6,10,22,29]. Die

Therapien bewertet
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Gruppen und  Situationen, die  besondere

Aufmerksamkeit erfordern, sind:

* Stoffwechselverdnderungen erfordern Vorsicht bei
Blutzucker, Blutfetten und Blutdruck.

* Menschen mit leichten kognitiven Stérungen
konnen eine interessante Gruppe darstellen.

* Wer empfindlich auf stimulierende Wirkungen
reagiert, kann Schlaflosigkeit oder Unruhe
verspliren.

* Begleittherapien machen eine individuelle
Bewertung umso wichtiger.

Die drei Hauptszenarien betreffen den Stoffwechsel,
die kognitiven Féhigkeiten und die individuelle
Vertraglichkeit. In jedem Fall kann Ginseng lediglich
eine unterstiitzende Wirkung bieten. Seine mégliche
Rolle variiert je nach Person, dem verwendeten
Produkt und den laufenden Therapien.

6.1 Ginseng und metabolisches Syndrom:
Was die Studien zeigen

Zu den am intensivsten untersuchten klinischen
Kontexten gehdrt das metabolische Syndrom, also
eine Ansammlung von Stérungen, die den
Blutzuckerspiegel, das Gewicht, die Blutfettwerte und
den Blutdruck betreffen. In diesem Szenario scheint
Ginseng an mehreren Fronten gleichzeitig wirken zu
konnen. Eine Meta-Analyse, die 17 Studien mit 1381
untersuchte das

Teilnehmern zusammenfasste,

kardiovaskuldre Risiko und zeigte, dass sich das

allgemeine  Blutdruckprofil — nicht  wesentlich
verdnderte, obwohl einige metabolische
Untergruppen giinstigere Ergebnisse aufwiesen
[22].Eine weitere Zusammenfassung Zu

Bluthochdruck, Hyperglykdmie und Hyperlipiddmie
berichtete von widerspriichlichen Ergebnissen; einige
Untersuchungen stellten positive Effekte von rotem
koreanischem Ginseng auf den akuten Blutdruck fest,
jedoch ohne ein einheitliches Ergebnis {iber alle
[29]. Bei
Glukosetoleranz, also der Fihigkeit des Korpers,

Studien hinweg Typ-2-Diabetes und
Glukose nach den Mahlzeiten zu verarbeiten, deutete
die Analyse von 65 randomisierten Studien darauf hin,
dass Ginseng als unterstiitzende Mallnahme zur
Verbesserung der glykdmischen Kontrolle und der
Zellen getestet
[10].Kiirzlich wurden 195 Personen mit Pradiabetes in

Insulinsensitivitat  der wurde

einer  Crossover-Studie zu  Saponinen  aus

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Beeren-Ginseng untersucht, ebenfalls im Hinblick auf

eine mogliche metabolische Unterstiitzung [8].
Saponine sind natiirliche Verbindungen der Pflanze,
die zu vielen ihrer biologischen Aktivitdten beitragen
konnen. Die Daten deuten auf positive Signale bei
einigen Biomarkern hin, also messbaren Indikatoren
fiir den metabolischen Status, jedoch mit groller
Variabilitat
Untersuchungen und Formulierungen. Dies macht
das Thema zwar interessant, aber nicht abschlieBend
geklart.Im klinischen Bild des
Syndroms wird Ginseng tatsdchlich als mdgliche
erndhrungsphysiologische Unterstiitzung bei einer
betrachtet, die
gemeinsam auftreten und das kardiometabolische
Risiko erhdhen. Sein potenzieller Nutzen liegt gerade
in seinem Multitarget-Profil, also der Fahigkeit, auf

mehrere biologische Zielstrukturen einzuwirken, in

zwischen den verschiedenen

metabolischen

Reihe von Stérungen haufig

zuvor  beschriebenen
AMPK
Energieregulation. Die Ergebnisse erlauben es jedoch

Verbindung mit den

Mechanismen, insbesondere und der
nicht, eine gesunde Erndhrung, korperliche Aktivitat
oder drztlich verordnete Therapien zu ersetzen. Es ist
korrekter, von einem moglichen Beitrag zu einem
umfassenderen

[10,22,29,8].

Risikomanagement zu sprechen

6.2 Ginseng und kognitive Funktion:
Gedichtnis, Aufmerksamkeit und Abbau

Ein weiteres Feld von grolBem Interesse betrifft die

kognitive ~Funktion, insbesondere bei leichten
Storungen. Die kognitive Funktion umfasst die
Fahigkeiten, die zum
Konzentrieren und Verarbeiten von Informationen
genutzt werden. Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2025
bewertete die Verinderungen der MMSE- und
ADAS-Cog-Werte. Die Daten stiitzen die Idee einer
moglichen kognitiven Unterstiitzung bei bestimmten
klinischen Krankheitsbildern. Sie erlauben es jedoch
nicht, die Schlussfolgerung auf jede Person oder
Situation zu tibertragen [30]. MMSE und ADAS-Cog

sind Standardtests, die verschiedene Aspekte der

mentalen Erinnern,

geistigen  Leistungsfihigkeit = messen.In  einer
randomisierten Studie an Patienten mit leichter
kognitiver  Beeintrachtigung verbesserte Panax
ginseng die kognitive Leistung. Die Studie war
kontrolliert und umfasste Patienten mit definierten

klinischen Zustanden [31]. Auch
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Ginseng-Sprossenextrakt wurde bei Personen mit
subjektiv beeintriachtigtem Gedichtnis getestet. Die
Wochen
randomisiert, doppelblind und placebokontrolliert

Untersuchung, die 12 dauerte, war
[32]. Bei einer Doppelblindstudie wissen weder die
Teilnehmer noch die Forscher, wer die Behandlung
erhilt. Methode
Beeinflussungen.Das Interesse ist eindeutig: Viele

Diese reduziert mdgliche
Menschen suchen Unterstiitzung fiir Konzentration,
geistige Klarheit und mentale Fahigkeiten. Ginseng
gehort zu den am hiufigsten genannten Pflanzen in
diesem Bereich. Auf wissenschaftlicher Ebene muss
man jedoch zwei Aspekte unterscheiden. Der eine ist
das Gefiihl einer gesteigerten geistigen Wachheit; der
andere ist die durch kognitive Tests gemessene
Verdanderung. Beide Aspekte stimmen nicht immer
iiberein, daher ist es wichtig, die Unterschiede genau
zu betrachten. Ginseng wurde als mogliche
Unterstiitzung bei Féllen von leichtem kognitivem
Abbau untersucht. Er wurde auch als Adjuvans, also
als Hilfsmittel, bei geistiger Erschopfung bewertet.
Das Interesse gilt vor allem dem Arbeitsgedéchtnis,
der anhaltenden  Aufmerksamkeit und der

Verarbeitungsgeschwindigkeit [30][31][32][33].

6.3 Wer bei Ginseng Vorsicht walten
lassen solite

Sicherheit ist auch bei Nahrungsergdnzungsmitteln
wichtig. Ginseng bildet da keine Ausnahme. In einer
randomisierten Studie wurde ein Wurzelextrakt an
gesunden koreanischen Freiwilligen untersucht.
Dabei wurden iiber einen Zeitraum von 4 Wochen
Dosen von 1 g oder 2 g taglich eingenommen. Es traten
leichte Beschwerden wie Dyspepsie, Hitzewallungen,
Schlaflosigkeit und Verstopfung auf, jedoch keine
schwerwiegenden Ereignisse [6]. Dyspepsie ist eine
Verdauungsstorung, die zu einem Schweregefiihl,
Schmerzen oder einer verlangsamten Verdauung
fiilhren kann.Eine Untersuchung zu koreanischem
rotem Ginseng bei chronischer Miidigkeit verwendete
3 g téglich tiber 6 Wochen. Das klinische Ansprechen
hing von einer genau definierten Formulierung ab,
nicht von der allgemeinen Verwendung der Pflanze
[5]. Dosis, Dauer, Gesundheitszustand und andere

Behandlungen kénnen die Vertraglichkeit
beeinflussen. Manche Menschen berichten von
Schlaflosigkeit, Unrubhe, Herzklopfen oder

Magen-Darm-Beschwerden. Nicht jeder zeigt diese

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Wirkungen. Auch deren Héaufigkeit variiert je nach
Produkt. Das Profil erscheint daher im Allgemeinen
giinstig, ist aber nicht vollig risikofrei. Auch die Dauer
der Anwendung und die individuelle Vertriglichkeit
des Organismus spielen eine Rolle. Tatsdchlich
konnen manche Menschen empfindlicher reagieren
als andere [5][6].

7. GINSENG UND DAS NERVENSYSTEM

Neuroinflammation spielt eine zentrale Rolle in der
zerebralen Pathophysiologie, die sich mit den
Mechanismen von Gehirnerkrankungen befasst.
Ginseng wurde hinsichtlich seiner Auswirkungen auf
Mikroglia, Astrozyten und Zytokine untersucht.
Zytokine sind Molekiile des Immunsystems, die die
Starke

regulieren. Ginseng scheint die Entziindung nicht

und Dauer der Entziindungsreaktion
vollstindig zu unterdriicken. Stattdessen konnte er
dazu beitragen, einige verdnderte Signale wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Mikroglia
Immunzellen, die im zentralen Nervensystem leben.
Astrozyten sind Stiitzzellen, die das Milieu des

sind die

Gehirns regulieren. Wenn diese Systeme iiber langere
Zeit aktiv bleiben, konnen sie die Umgebung fiir
Neuronen weniger geeignet machen. Die bioaktiven
Verbindungen des Ginsengs konnten auf diese
Mechanismen und auf einige antioxidative
Signalwege einwirken. Diese Signalwege schiitzen die
Zellen vor freien Radikalen und helfen bei der
Regulierung anderer Prozesse [19,20].Studien zum
Nervensystem untersuchen auch Orexin, Arousal und
die Kontrolle des Hypothalamus. Arousal ist das
Wachbheit,

auf Reize

Niveau der nervosen Aktivitat, das

Aufmerksamkeit und die Reaktion
aufrechterhdlt. Der Hypothalamus ist ein Teil des

Gehirns, der viele automatische Funktionen und das

innere Gleichgewicht koordiniert. Die
Nervennetzwerke des Arousals verbinden Signale, die
mit Energie, Stress und Wachsamkeit

zusammenhingen. Diese Schaltkreise wurden mit
AMPK, Stickstoffmonoxid
Verbindung gebracht

und Glutamat in

(12,34,35,36,37,38,39,40,41,42,43,44,45,46,47,48,49,50,51,52,53,54,55,5

Das Thema verbindet das pflanzliche Produkt mit den
groflen Problemen der Gehirngesundheit. Es geht also
nicht nur um Symptome, die von Menschen

wahrgenommen und berichtet werden. Dieser

Rahmen erkléart, warum Ginseng bei der Privention
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von Neurodegeneration und bei chronischem Stress
untersucht wird. Er erlaubt jedoch nicht, der Pflanze
heilende Wirkung
Deshalb behidlt Ginseng eine feste Rolle in der
Forschung zum Nervensystem

[19,20,34,35,36,44,46,47,63,57].Synaptische Plastizitat
ermoglicht es dem Gehirn, die Effizienz von
Nervenverbindungen nach neuen Erfahrungen zu

eine direkte zuzuschreiben.

verandern. Einige Studien haben Ginseng mit
moglichen niitzlichen Auswirkungen auf diesen
Prozess in Verbindung gebracht. In verschiedenen
Modellen

Unterstiitzung von

zeigen sich  Hinweise auf eine
BDNF, dem
abgeleiteten neurotrophen Faktor. Dieses Protein hilft

vom Gehirn

Neuronen zu iiberleben und sich anzupassen. Die
Studien erwihnen auch die cholinerge Ubertragung,
also den auf  Acetylcholin
Signalaustausch. Sie  untersuchen
Neurogenese, also die Entstehung neuer Neuronen

basierenden
zudem die
unter bestimmten Bedingungen. Diese Prozesse
helfen, das Interesse an Gedachtnis und Lernen zu
erkldren. Wenn die Synapsen besser arbeiten, kann
sich das Gehirn leichter an Reize anpassen. Bei
Ginseng entspricht dieser mogliche Effekt nicht dem
schnellen Effekt eines Stimulans. Das Profil scheint
eher einer funktionellen Qualititskontrolle der
Nervennetzwerke zu entsprechen.Eine Meta-Analyse
aus dem Jahr 2025 stellte Verbesserungen bei den
MMSE- und ADAS-Cog-Werten fest. Die Ergebnisse
deuteten auf einen moglichen Nutzen fiir die
Andere  Studien
untersuchten den leichten kognitiven Riickgang und
Gedichtnis Verwendung
verschiedener Extrakte [30,31,32]. Die Pflanze wird
daher nicht nur untersucht, um die wahrgenommene
Energie zu steigern. Die Forschung bewertet auch, ob

sie Prozesse unterstiitzen kann, die die geistige Arbeit

kognitiven = Funktionen hin.

das subjektive unter

effektiver machen. Die Daten sind jedoch nicht
einheitlich und garantieren keine Verbesserung bei
jeder Person. Dieses Thema verbindet molekulare
Mechanismen mit einem mdglichen kognitiven

Nutzen, der leicht zu verstehen ist
[30,31,32,19,20].Leichter

Alzheimer-Krankheit sind Bereiche, die fiir Ginseng

kognitiver Riickgang und
intensiv erforscht werden. Die Belege deuten auf
mogliche Vorteile bei einigen kognitiven Tests hin. Sie
zeigen auch Auswirkungen auf Amyloid, Tau,
Entziindungen und oxidativen Stress. Das Bild bleibt
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jedoch komplex und unvollstindig. Amyloid ist ein
Protein, das sich in abnormalen Formen im Gehirn
ansammeln kann. Tau hilft dabei, die Neuronen stabil
zu halten, nimmt aber bei einigen Krankheiten
verinderte Formen an. Die Studien haben das
Verhiltnis zwischen Ginseng und diesen Prozessen
vor allem in experimentellen Modellen untersucht.
Die verfiigbaren klinischen Studien verwenden
hingegen nicht immer homogene Methoden. In einer
randomisierten kontrollierten Studie verbesserte
Panax ginseng die kognitiven Funktionen bei
Patienten mit leichtem Riickgang [31]. Eine andere
Studie verwendete Ginseng-Sprossen-Extrakt bei
Menschen mit wahrgenommenen
Gedachtnisproblemen. Die Studie bewertete dessen
Wirksamkeit und Sicherheit iiber 12 Wochen [32].
Kiirzlich untersuchte eine Analyse Ginseng, Amyloid,
Tau und kognitive Funktionen bei Alzheimer. Die
Arbeit beleuchtete das Thema aus biologischer und
klinischer Sicht neu [33].Es ist ein heikler Bereich,
betrifft aber ein zentrales Bediirfnis fiir die
Gesundheit des  Gehirns. Es  wird

unterstiitzenden Strategien gesucht, um mit dem

nach

kognitiven Altern umzugehen. Man muss jedoch das
Gleichgewicht wahren: Ginseng ist keine Therapie fiir
Alzheimer. Er bleibt aufgrund seiner moglichen
unterstiitzenden =~ Wirkung ein  interessantes
Forschungsthema. Sein Nutzen konnte von der
Verringerung des oxidativen Stresses und der
Kontrolle von Entziindungen abhingen. Er konnte
zudem von der Neuroprotektion, also dem Schutz der
Nervenzellen, abhingen. Die zentrale Botschaft ist
klar: Es gibt vielversprechende, aber noch keine
schliissigen Signale [30,31,32,33,19,20].Geistige
Miidigkeit ist einer der hiufigsten Griinde, warum
Menschen Ginseng verwenden. Das Interesse entsteht
durch die

Stressreaktion und die

moglichen Auswirkungen auf die
Wahrnehmung  von
Erschopfung. Die Studien bewerten auch einige
neurophysiologische Parameter, also solche, die mit
der Arbeit des Nervensystems zusammenhingen.
Diese Effekte scheinen komplexer zu sein als eine
einfache anregende Wirkung. Eine Studie umfasste 50
Personen mit leichter oder mittelschwerer
chronischer Miidigkeit. Die Teilnehmer nahmen 6
Wochen lang 3 g koreanischen roten Ginseng pro Tag
ein. Die Studie zeigte keinen Effekt, der fiir alle giiltig

war. Sie bestitigte jedoch das Interesse an dem Thema
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in einem gut gewahlten klinischen Kontext [5]. Viele
Menschen wollen sich nicht nur ,wacher” fithlen. Sie
versuchen auch, lange geistige Belastungen, intensive
Rhythmen oder eine mangelnde Erholung zu
bewiltigen. In diesem Bereich wird Ginseng als
Unterstiitzung fiir die psychophysische Homdostase
untersucht. Homdostase ist die Fahigkeit des Korpers,
sein eigenes Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.
Ginseng kann jedoch nicht den Schlaf oder ein gutes
Stressmanagement ersetzen. Diese Unterscheidung
vermeidet iiberzogene Erwartungen. Die Pflanze kann
in einigen Fillen niitzlich sein, beseitigt aber nicht
allein die Ursachen der Miidigkeit. Es ist daher
notwendig, auch Schlaf, Erndhrung, korperliche
Aktivitdt und den allgemeinen Gesundheitszustand zu
bewerten. Auf wissenschaftlicher Ebene verbindet das
Thema Neurobiologie,
Energiewahrnehmung. Auf praktischer Ebene erklért

es, warum Ginseng als tdgliches

Stressreaktion und

Nahrungsergianzungsmittel so gefragt ist [5]. Die
wichtigsten Punkte sind:

* Neuroinflammation hilft, die Rolle von Mikroglia
und Astrozyten zu verstehen.

* Synaptische Plastizitdt verbindet Ginseng mit
Gedichtnis und Lernen.

* Arousal-Netzwerke erklaren Aufmerksambkeit,
Wachheit und Stressreaktion.

* Neurodegenerative Erkrankungen zeigen, wo die
Daten am interessantesten sind.

Drei Themen helfen dabei, die Forschung zu Ginseng
im Nervensystem zu verstehen. Dabei handelt es sich
um Neuroinflammation, synaptische Plastizitdt und
Wachsamkeit.
Zusammen erklaren sie, warum die Pflanze nicht nur

die neuronalen Netzwerke der
als Nahrungserginzungsmittel fiir mehr Energie
untersucht wird.

7.1 Ginseng und Neuroinflammation:
Warum das fiir das Gehirn von Bedeutung
ist

Neuroinflammation spielt eine zentrale Rolle in der
zerebralen Pathophysiologie, die die Mechanismen
von Gehirnerkrankungen untersucht. Ginseng wurde
hinsichtlich seiner Auswirkungen auf Mikroglia,
Astrozyten und Zytokine erforscht. Zytokine sind
Molekiile des Immunsystems, die die Stdarke und
Dauer der Entziindungsreaktion regulieren. Ginseng
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scheint die Entziindung nicht vollstindig zu
unterdriicken. Stattdessen konnte er dazu beitragen,
einige gestorte Signale wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Mikroglia sind die Immunzellen, die im
zentralen Nervensystem leben. Astrozyten sind
Stiitzzellen, die das Milieu des Gehirns regulieren.
Wenn diese Systeme iiber einen lingeren Zeitraum
aktiv bleiben, kdnnen sie die Umgebung fiir Neuronen
weniger lebensfreundlich machen. Die bioaktiven
Verbindungen des Ginsengs konnten auf diese
Mechanismen sowie auf bestimmte antioxidative
Signalwege einwirken. Diese Signalwege schiitzen die
Zellen vor freien Radikalen und helfen bei der
Regulierung anderer Prozesse [19][20].Studien zum
Nervensystem untersuchen auch Orexin, Arousal und
die Kontrolle des Hypothalamus. Arousal bezeichnet
das Niveau der nervosen Aktivitat, das Wachheit,
Aufmerksamkeit und die Reaktion auf Reize
aufrechterhilt. Der Hypothalamus ist ein Teil des
Gehirns, der viele automatische Funktionen und das
innere Gleichgewicht koordiniert. Die neuronalen
Netzwerke des Arousal verkniipfen Signale, die mit
Energie, Stress und Wachsamkeit zusammenhingen.
Schaltkreise AMPK,

Stickstoffmonoxid und Glutamat in Verbindung

Diese wurden mit

gebracht

[12][34](35](36][371(381(39][40][41] [42][43][44][45][46][47][48][49][5

Das Thema verbindet das pflanzliche Produkt mit den
groflen Herausforderungen der Gehirngesundheit. Es
geht also nicht nur um Symptome, die von Personen
wahrgenommen und berichtet werden. Dieser
Rahmen erklirt, warum Ginseng bei der Privention
von Neurodegeneration und bei chronischem Stress
untersucht wird. Er erlaubt jedoch nicht, der Pflanze
eine direkte heilende Wirkung zuzuschreiben. Aus
diesem Grund behilt Ginseng eine feste Rolle in der
Forschung zum Nervensystem

[19][20][34](35][361[44][46][47][63][57].

7.2 Ginseng und synaptische Plastizitit:
Gedichtnis, Lernen und BDNF

Die synaptische Plastizitdt ermdglicht es dem Gehirn,
die Effizienz neuronaler Verbindungen nach neuen
Erfahrungen anzupassen. Einige Studien bringen
Ginseng mit potenziell niitzlichen Auswirkungen auf
diesen Prozess in Verbindung. In verschiedenen
Modellen
Unterstiitzung von

zeigen sich Hinweise auf eine

BDNF, dem vom Gehirn
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abgeleiteten neurotrophen Faktor. Dieses Protein hilft
Neuronen dabei, zu iiberleben und sich anzupassen.
Die Studien
Transmission, also den auf Acetylcholin basierenden

erwihnen zudem die cholinerge

Signalaustausch. Sie wuntersuchen aullerdem die
das heillt die

Neuronen unter spezifischen Bedingungen. Diese

Neurogenese, Entstehung neuer
Prozesse tragen dazu bei, das Interesse an Gedichtnis
und Lernen zu erkliren. Wenn Synapsen besser
arbeiten, kann sich das Gehirn leichter an Reize
anpassen. Bei Ginseng entspricht dieser mogliche
Effekt nicht der schnellen Wirkung eines Stimulans.
Das  Profil
Qualitatskontrolle der neuronalen Netzwerke.Eine
Meta-Analyse aus dem Jahr 2025 stellte

ahnelt eher einer funktionellen

Verbesserungen bei den MMSE- und
ADAS-Cog-Werten fest. Die Ergebnisse deuteten auf
einen moglichen Nutzen fiir die kognitiven

Funktionen hin. Weitere Studien untersuchten leichte
kognitive Beeintrachtigungen und das subjektive
Gedichtnis Verwendung
Extrakte [30][31][32]. Die Pflanze wird daher nicht nur
untersucht, um die wahrgenommene Energie zu

unter verschiedener

steigern. Die Forschung bewertet auch, ob sie Prozesse
unterstiitzen kann, die geistige Arbeit effektiver
machen. Die Daten sind jedoch nicht einheitlich und
garantieren keine Verbesserung bei jeder Person.
Dieses Thema verbindet molekulare Mechanismen
mit einem potenziellen kognitiven Nutzen, der leicht
nachvollziehbar ist [30][31][32][19][20].

7.3 Ginseng bei kognitivem Abbau und
Alzheimer: Was wir wissen

Leichte und die

Alzheimer-Krankheit sind Bereiche, in denen Ginseng

kognitive Beeintrachtigungen
intensiv erforscht wird. Die Belege deuten auf
mogliche Vorteile bei einigen kognitiven Tests hin.
Zudem zeigen sich Auswirkungen auf Amyloid, Tau,
Entziindungen und oxidativen Stress. Das Gesamtbild
bleibt jedoch komplex und unvollstandig. Amyloid ist
ein Protein, das sich in abnormalen Formen im Gehirn
ansammeln kann. Tau trigt zur Stabilisierung von
Neuronen bei, nimmt jedoch bei einigen Krankheiten
Studien haben den
zwischen Ginseng und diesen

verdnderte Formen an.
Zusammenhang
Prozessen vor allem in experimentellen Modellen
untersucht. Die verfiigbaren klinischen Studien

hingegen verwenden nicht immer -einheitliche

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Methoden. In einer randomisierten kontrollierten
Studie verbesserte Panax ginseng die kognitiven
leichten
Studie

untersuchte Ginseng-Sprossenextrakt bei Menschen

Funktionen bei Patienten mit

Beeintrachtigungen [31]. Eine weitere
mit wahrgenommenen Gedichtnisproblemen. Die
Studie bewertete dessen Wirksamkeit und Sicherheit
liber einen Zeitraum von 12 Wochen [32]. Kiirzlich
untersuchte eine Analyse Ginseng, Amyloid, Tau und
kognitive Funktionen bei Alzheimer. Die Arbeit
beleuchtete das
klinischer Sicht [33].Dies ist ein sensibler Bereich, der

Thema aus biologischer und
jedoch ein zentrales Bediirfnis fiir die Gesundheit des
Gehirns Dbetrifft. Es wird nach unterstiitzenden
Strategien gesucht, um dem kognitiven Altern zu
begegnen. Es gilt jedoch, das Gleichgewicht zu
wahren: Ginseng ist keine Therapie gegen Alzheimer.
Er bleibt aufgrund seiner moglichen unterstiitzenden
Wirkung ein interessantes Forschungsthema. Sein
Nutzen konnte von der Verringerung des oxidativen
Stresses und der Kontrolle von Entziindungen
abhiangen. Er konnte zudem auf Neuroprotektion
beruhen, also dem Schutz von Nervenzellen. Die
zentrale Botschaft ist klar: Es gibt vielversprechende,
Anzeichen

aber noch keine

[30][31][32][33][19][20].

schliissigen

7.4 Ginseng bei geistiger Erschépfung und
psychophysischem Stress

Mentale Erschopfung ist einer der hiufigsten Griinde,
warum Menschen Ginseng verwenden. Das Interesse
daran beruht auf den moglichen Auswirkungen auf
die Stressreaktion und die Wahrnehmung von
Miidigkeit. Studien untersuchen zudem bestimmte
neurophysiologische Parameter, also solche, die mit
der Arbeit des Nervensystems zusammenhingen.
Diese Effekte scheinen komplexer zu sein als eine
blof3e anregende Wirkung. Eine Studie untersuchte 50
Personen mit leichter bis mittelschwerer chronischer
Miidigkeit. Die Teilnehmer nahmen iiber 6 Wochen
hinweg 3 g koreanischen roten Ginseng pro Tag ein.
Die Studie
gleichermallen galt. Sie bestitigte jedoch die Relevanz

zeigte keinen Effekt, der fiir alle

des Themas in einem gut gewdhlten klinischen
Kontext [5]. Viele Menschen méchten sich nicht nur
»wacher* fithlen. Sie suchen auch nach Méglichkeiten,
lange mentale Belastungen, intensive Rhythmen oder
eine mangelhafte Erholung zu bewiltigen. In diesem
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Bereich wird Ginseng als Unterstiitzung fiir die

psychophysische Homdostase untersucht.
Homdostase ist die Fahigkeit des Korpers, sein eigenes
Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.

jedoch Schlaf

Stressmanagement ersetzen. Diese Unterscheidung

Ginseng kann

weder noch ein  gutes
hilft, iiberzogene Erwartungen zu vermeiden. Die
Pflanze kann in einigen Fillen niitzlich sein, beseitigt
aber nicht allein die Ursachen der Miidigkeit. Daher
miissen auch Schlaf, Erndhrung, kérperliche Aktivitét
und der allgemeine Gesundheitszustand
berticksichtigt werden. Auf wissenschaftlicher Ebene
verbindet das Thema Neurobiologie, Stressreaktion
und die Wahrnehmung von Energie. Auf praktischer
Ebene erklart es, warum Ginseng als tdgliches

Nahrungsergdnzungsmittel so gefragt ist [5].

8. GINSENG, HERZ, ENERGIE UND
ENTZUNDLICHE ERKRANKUNGEN

Die Forschung untersucht Ginseng auch hinsichtlich
moglicher Auswirkungen auf Herz, Gefile und
Stoffwechsel. Ein zentraler Punkt betrifft das
Endothel, also die Schicht, die das Innere der Gefal3e
auskleidet. Dieses Gewebe reguliert den Blutfluss, den
Gefidlltonus und lokale Entziindungsprozesse.Eine
Meta-Analyse, die 17 Studien mit 1381 Personen
zusammenfasste, konnte keine relevanten
Verdnderungen des Blutdrucks feststellen. Einige
Gruppen mit Stoffwechselproblemen kénnten jedoch
darauf zweite

besser ansprechen [22]. Eine

Ubersichtsarbeit zur Hypertonie lieferte
widerspriichliche Ergebnisse. Zwei Studien stellten
eine unmittelbar positive Wirkung von rotem
koreanischem Ginseng fest. Dieser Effekt betraf
sowohl den systolischen als auch den diastolischen
Blutdruck [29].Diese Daten belegen keine allgemeine
Wirkung bei allen Menschen. Sie deuten vielmehr
darauf hin, dass die Reaktion je nach Person und
Produkt variieren kann. Es ist notwendig, zwischen
moglichen Unterstiitzung  der
Korperprozesse und direkten

Wirkung zu unterscheiden.Die Pflanze kann auf

einer normalen

einer klinischen
Signalwege einwirken, die das Herz unterstiitzen, ist
jedoch kein Heilmittel. Zu diesen Wegen gehort
AMPK, ein Enzym, das den Energiestatus in den
Zellen erfasst. Das Herz verbraucht viel Energie, daher
kann jede Verdnderung in deren Produktion die
Funktion beeinflussen. Auch der oxidative Stress, der

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

durch

Molekiilen und antioxidativen Abwehrmechanismen

ein Ungleichgewicht zwischen reaktiven
entsteht, spielt eine Rolle. Wenn dieses Gleichgewicht
fehlt, konnen die Gefile und das Myokard, also der
Herzmuskel, leiden. Aus diesem Grund untersuchen

Gefalle
Auswirkungen auf Herz und Stoffwechsel [22,29].Die

Studien den Kreislauf, die sowie die

Fettleber (Steatosis hepatis), also die Ansammlung
Leber,
Zusammenhang zwischen AMPK und Ginseng. Die
Leber muss Energie und Fette effizient verwalten.

von Fett in der verdeutlicht den

Wenn sich Fette ansammeln, kann das Risiko fiir
Schdaden und Entziindungen steigen. In diesem
Zusammenhang Kontrolle  des
Fettstoffwechsels daher eine Rolle.Das
Ginsenosid F1, ein aktives Molekiil der Pflanze, konnte
in experimentellen Modellen die Fettleber reduzieren.
Es wirkte durch die Aktivierung von AMPK/PGC-1a
und der Autophagie, also dem Recycling von
Zellbestandteilen.  Das
Zusammenhang zwischen Energienutzung und der

spielt  die
zentrale

Ergebnis zeigt einen
Reaktion der Leber [11].Andere Ginsenoside konnten
die Fettverwertung und die zellulare Reaktion tiber
AMPK unterstiitzen. Sie kdnnten so den Verbrauch
von Fettsduren und ein neues energetisches
Gleichgewicht férdern. Diese Erkenntnis verbindet
einen molekularen Signalweg mit einem sichtbaren
Effekt im Lebergewebe. Studien an experimentellen
Modellen beweisen jedoch keinen gesicherten Nutzen
beim Menschen. Die Ergebnisse konnen je nach
Dosis, Extrakt und verwendeter Methode variieren.
Diese Forschung hilft jedoch dabei, Leber,
Stofftwechsel und Entziindung miteinander in
Verbindung zu bringen. Sie erklart auch, warum

solche Substanzen bei Stoffwechselerkrankungen

untersucht werden [11].Wissenschaftler bewerten
diese ~ Verbindungen auch  aullerhalb des
Stoffwechsels,  beispielsweise = bei  allergischen

Erkrankungen. Bei allergischer Rhinitis, einer durch
Allergien bedingten Entziindung der Nase, werden die
Immunitdt und die Gesundheit der Mitochondrien
untersucht. Mitochondrien sind die Zellbestandteile,
die den Grol3teil der Energie produzieren. Einige
Hypothesen beziehen AMPK und die Mitophagie, also
die Beseitigung beschadigter Mitochondrien, mit
ein.In einer Studie aus dem Jahr 2025 reduzierte das
Ginsenosid Rh1r die allergische Rhinitis durch
Mitophagie. Dieser Effekt hing von der Aktivierung

Band 3, Oktober 2026 21


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng: Eigenschaften, Nahrungserganzung
und gesundheitliche Vorteile

des AMPK/ULK1/FUNDCI-Signalwegs ab [17]. Eine
Ubersichtsarbeit aus dem Jahr 2024 untersuchte
zudem das Verhiltnis zwischen Ginsenosiden und
Immunmodulation. Dieser Begriff bezeichnet die
Regulierung der Immunabwehr [24]. Diese Erkenntnis
erweitert das Forschungsfeld auf die Immunitat und
die Atemwege.Diese Ergebnisse erfordern Vorsicht
und stellen keine Heilung fiir Allergien dar. Sie zeigen
ein Forschungsfeld auf, keinen bereits bewiesenen
klinischen Effekt. Der niitzliche Punkt ist ein anderer:
Unterschiedliche
Signalwege
Mitochondrien und

konnen  dieselben
Qualitat  der
konnen sich

Systeme
nutzen.  Energie,

Immunitat
tatsdchlich gegenseitig beeinflussen [24,17].Extrakte
wurden auch nach korperlicher Belastung getestet, da
kurzzeitig und Entziindung
verdndern kann. Eine Crossover-Studie untersuchte
gesunde, sesshafte Minner, die zu unterschiedlichen

Zeiten den untersuchten Behandlungen unterzogen

diese Immunitat

wurden. Die Dosis von 1125 mg téglich iiber 35 Tage

verdnderte die Immunantwort nach moderater
Anstrengung. Die Forscher stellten Variationen von
CD8+ und IL-2 in Proben fest, die aullerhalb des
Korpers analysiert wurden [27].Eine weitere Studie
umfasste 18 Minner. Die Teilnehmer nahmen 20 g
Ginseng-Extrakt pro Tag ein. Die Einnahme erfolgte 7
Tage vor und 4 Tage nach einem Berglauf. Die
Forscher stellten einen Zusammenhang mit den nach
dem Test gemessenen Entziindungsmarkern fest [28].
Diese Marker sind biologische Werte, die mit
Entziindungen in  Verbindung stehen. Das
Studiendesign war sehr prizise, daher sind die
Ergebnisse nicht auf jede Situation
tibertragbar.Insgesamt einige  Produkte
spezifische biologische Werte nach Anstrengung
verdndern. Der tatsdchliche gesundheitliche Nutzen

héngt jedoch von Kontext, Dosis und Produktqualitét

konnen

ab. Die Daten deuten nicht auf eine Therapie hin,
sondern auf eine mogliche Unterstiitzung in klar
definierten Fillen [27,28].Zusammenfassend sind die
wichtigsten Punkte:

* Die Funktion des Endothels erklart einen Teil des
Interesses an Herz und Gefal3en.

* Die Energienutzung im Myokard bleibt ein
mogliches biologisches Ziel.

* Oxidativer Stress verbindet Herz, Gefafle und
Entziindungen im Korper.

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

* Die Reaktion kann je nach Extrakt, Dosis und
Gesundheitszustand variieren.

Das Thema umfasst drei miteinander verkniipfte
Ebenen: Gefil3e, Stoffwechsel und Entziindungen. Die
Abschnitte beginnen bei den Mechanismen und
fihren hin zu den

moglichen  praktischen

Auswirkungen.

8.1 Ginseng und kardiovaskulire
Gesundheit: Welche Mechanismen sind
plausibel

Gesundheit ist eines der

Fachgebiete, in denen Ginseng hiufig untersucht

Die kardiovaskulare

wird. Das Interesse gilt vor allem dem oxidativen
Stress, der Endothelfunktion und dem Stoffwechsel.
Das Endothel ist die
Blutgefdlle. Es reguliert den Gefidf8tonus, den Blutfluss

innere Auskleidung der
und lokale Entziindungsreaktionen. Eine
Meta-Analyse zum kardiovaskuldren Risiko fasste 17
Studien mit 1381 Personen zusammen. Insgesamt
verdanderte Ginseng die Blutdruckwerte nicht in
MaRe. Einige Gruppen mit
Stoffwechselproblemen konnten jedoch besser darauf
ansprechen [22]. Eine weitere Ubersichtsarbeit zur

relevantem

Hypertonie  berichtete von  widerspriichlichen
Ergebnissen. Zwei Studien stellten eine unmittelbar
positive Wirkung von rotem koreanischem Ginseng
fest. Der Effekt betraf sowohl den systolischen als
Blutdruck [29]. Die

lassen

auch den diastolischen

verfiigbaren  Daten keine  einfachen
Schlussfolgerungen zu. Sie deuten jedoch darauf hin,
dass einige Mechanismen biologisch plausibel sein
konnten. Es ist sinnvoll, zwischen einer mdglichen
physiologischen Unterstiitzung und einer klinischen
Wirkung auf Blutdruck oder Lipide zu unterscheiden.
Es geht nicht darum zu behaupten, dass Ginseng das
Herz heilt. Die Pflanze kann jedoch auf Prozesse
einwirken, die eine normale kardiovaskulare Funktion
unterstiitzen. Zu diesen Prozessen gehdért AMPK, ein
Enzym, das auf die in den Zellen verfiigbare Energie
reagiert. Das Herz verbraucht viel Energie, daher kann
jede Verdnderung in deren Produktion funktionelle
Auswirkungen haben. Auch der oxidative Stress, der
Herz und Gefdl3e betrifft, spielt eine Rolle. Dieser
Stress entsteht, wenn das Gleichgewicht zwischen
Radikalen und

Abwehrmechanismen gestort ist. In einer solchen

freien antioxidativen
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Situation konnen die Gefille und das Myokard
Schaden nehmen. Aus diesem Grund wird Ginseng im
Hinblick auf die Durchblutung und die Gefa3funktion
untersucht. Auch seine moglichen Auswirkungen auf
Herz und Stoffwechsel werden bewertet [22][29].

8.2 Ginseng und Fettleber: Die Rolle von
AMPK in der Leber

Die Fettleber hilft dabei, den
Zusammenhang zwischen AMPK und Ginseng zu

moglichen

verstehen. In der Leber ist die Regulierung des
Energiehaushalts fiir die Aufrechterhaltung einer
normalen Funktion unerldsslich. Die Ansammlung
von Lipiden und Stoffwechselprobleme kénnen diese
Funktion beeintrichtigen. Zudem konnen sie
Entziindungen und Zellschiden begiinstigen. Eine
Fettleber erfordert daher eine gute Kontrolle des
Lipidstoftwechsels. Das Ginsenosid F1 ist eines der
aktiven Molekiile der Pflanze. In experimentellen
Modellen konnte es die Steatose durch die
Aktivierung von AMPK/PGC-1a0 und der Autophagie
verbessern. Autophagie ist der Prozess, bei dem die
Zelle ihre eigenen Bestandteile recycelt. Das Ergebnis
zeigt einen direkten Zusammenhang zwischen dem
Energiesignal und der Reaktion der Leber [11]. Studien

deuten darauf hin, dass weitere Ginsenoside die

Fettverwertung in  experimentellen = Modellen
unterstiitzen konnen. Sie konnen zudem die
Zellantwort beeinflussen, wobeli AMPK

moglicherweise eine Rolle spielt. Die Pflanze wird
daher auf ihre potenzielle Fihigkeit hin untersucht,
zwei Prozesse zu fordern: den Verbrauch von
Fettsiuren und die  Wiederherstellung des
energetischen Gleichgewichts in der Leber. Dieser
Ansatz ist interessant, da er einen molekularen
Signalweg mit einer konkreten Wirkung im Gewebe
verkniipft. Praklinische Daten belegen jedoch keinen
gesicherten klinischen Nutzen beim Menschen. Die
Ergebnisse hingen von den Dosierungen, den
Extrakten und den in den Experimenten verwendeten
Bedingungen ab. Dieses Thema hilft dabei, Leber,
Stoffwechsel und Entziindung in einer einzigen
Erklarung zusammenzufithren. Es verdeutlicht
zudem, warum Ginseng bei

Stoffwechselerkrankungen so intensiv erforscht wird

[11].
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8.3 Ginseng und allergische Rhinitis: Die
Verbindung zur Imnmunachse

Allergische Erkrankungen zeigen, dass Ginseng auch
aullerhalb des Stoffwechsels erforscht wird. Ein
Rhinitis,
Entziindung der Nasenschleimhaut aufgrund einer

Beispiel ist die allergische also die
Allergie. Die Studien bewerten die Entziindung der
Schleimhaut, die Immunantwort und die Gesundheit
der Mitochondrien. Einige Hypothesen beziehen auch
AMPK und die Mitophagie mit ein. Die Mitophagie ist
Zelle beschadigte
Mitochondrien entfernt. Dieser Austausch trigt dazu

der Prozess, bei dem die
bei, das System, das Energie produziert, in einem
guten Zustand zu halten.In einer Studie aus dem Jahr
2025 linderte das Ginsenosid Rhi die allergische
Rhinitis durch die Vermittlung der Mitophagie. Der
Effekt erfolgte iiber die Aktivierung des
AMPK/ULK1I/FUNDCI-Signalwegs [17]. Eine
Ubersichtsarbeit aus dem Jahr 2024 fasste zudem den
Zusammenhang zwischen Ginsenosiden und der
Immunmodulation zusammen. Immunmodulation
bezeichnet die Regulierung der Immunabwehr [24].
Die Ubersichtsarbeit ordnete die Pflanze in einen
breiteren Rahmen der Immunkontrolle ein.Die
klinische Bedeutung erfordert Vorsicht: Diese Daten
deuten nicht auf eine Therapie gegen Allergien hin.
Sie beschreiben stattdessen ein Forschungsfeld, das
weitere Studien verdient. Ginseng wird daher nicht
nur im Hinblick auf Energie und Gedéichtnis
untersucht. Die Forschung priift auch
immunologische und respiratorische Mechanismen
und erweitert so sein biologisches Profil. Verschiedene
Systeme konnen ndmlich durch dieselben Signalwege

miteinander verbunden sein [24][17].

8.4 Ginseng, korperliche Betitigung und
Entziindungsreaktion

Im Bereich der Entziindungsprozesse wurde Ginseng
auch im Zusammenhang mit korperlicher Betdtigung

untersucht, da  muskuldre  Belastung  das
Immunsystem und Entziindungsmediatoren
voriibergehend  verdndern kann. In  einer

Crossover-Studie an gesunden, sitzend lebenden
Mainnern fiihrten 1125 mg téglich iiber 35 Tage zu einer
Verdanderung der Immunantwort auf moderate
korperliche Belastung, wobei Variationen von CD8+

und IL-2 in ex vivo analysierten Proben festgestellt
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wurden [27]. In einer Studie an 18 Mannern wurden 20
g Extrakt aus rotem koreanischem Ginseng pro Tag,
eingenommen 7 Tage vor und 4 Tage nach einem
Berglauf, mit Verdanderungen der Entziindungsmarker
nach dem Protokoll in Verbindung gebracht [28].
Diese Daten deuten darauf hin, dass Ginseng
bestimmte Schritte der Reaktion auf korperlichen
Stress beeinflussen kann, doch der Kontext ist sehr
spezifisch und ldsst sich nicht automatisch auf die
Allgemeinbevilkerung  iibertragen. Physiologisch
betrachtet ist die Verbindung zu Herz und Energie
intuitiv: Die Skelettmuskulatur ist, genau wie das

Myokard, empfindlich gegeniiber der
Energieverfiigbarkeit und dem oxidativen Status.
Dennoch bleibt eine vorsichtige Interpretation

grundlegend: Die beobachteten Signale sind mit
einem biologischen Effekt vereinbar, stellen jedoch
keinen definitiven Beweis fiir einen klinischen Nutzen
dar [27][28].

9. WISSENSCHAFTLICHE BELEGE,
SICHERHEIT UND KRITISCHE BEWERTUNG
DER STUDIEN

Studien
wiederkehrende

Ubersichtsarbeiten fassen verschiedene
und helfen dabei,

Ergebnisse zu identifizieren. Im Jahr 2013 untersuchte

zusammen

eine systematische Ubersichtsarbeit 65 randomisierte
Studien zu Panax ginseng. Die Studien bewerteten die
geistige und korperliche Leistungsfihigkeit, die
Durchblutung sowie die Glukoseverwertung. Die
Literatur ist somit umfangreich, aber die Studien sind
auch sehr unterschiedlich [9].Eine Zusammenfassung
aus dem Jahr 2023 bestitigte, dass die Pflanze bei
vielen verschiedenen Erkrankungen untersucht
wurde. Die Ergebnisse sind jedoch nicht immer
einheitlich [1]. Meta-Analysen (Analysen, die mehrere
Studien zusammenfassen) zu Diabetes, Blutdruck und
Lipiden lieferten niitzliche, aber keine endgiiltigen
Hinweise [23][25][10][22][29]. Im Jahr 2025 untersuchte
eine weitere Meta-Analyse die MMSE- und
ADAS-Cog-Werte, die zur Beurteilung geistiger
Funktionen verwendet werden. Auch hier waren die
Daten vielversprechend, aber nicht schliissig [30].Eine
Ubersichtsarbeit macht schwache oder unvollstindige
Daten nicht sicher. Ihre Qualitit hingt immer von den
zugrunde liegenden Studien ab. Kleine Stichproben
Extrakte

Schlussfolgerungen.

oder unterschiedliche verringern die

Aussagekraft der
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Ubersichtsarbeiten zeigen daher auf, welche Bereiche
weitere Studien erfordern und wo die Beweislage
noch fragil ist. Eine korrekte Interpretation lautet
nicht , funktioniert immer“ oder ,funktioniert nie“.
Stattdessen gibt es niitzliche Hinweise, die sorgfaltig
interpretiert werden miissen

[30][1][23][25][9][10][22][29].Sicherheit ist bei
Nahrungsergdnzungsmitteln von entscheidender
Bedeutung. In einer Studie an gesunden koreanischen
Freiwilligen verursachten 1 g pro Tag oder 2 g pro Tag
Wurzelextrakt {iber 4 Wochen nur leichte Ereignisse.
Dyspepsie
Hitzewallungen, Schlaflosigkeit und Verstopfung auf,

Es  traten (Verdauungsstérungen),
jedoch keine schwerwiegenden Ereignisse [6].In einer
klinischen Studie zu koreanischem rotem Ginseng
gegen chronische Miidigkeit sah das Protokoll 3 g pro
Tag liber 6 Wochen vor. Die Daten zeigen, dass die
Vertriglichkeit je nach Produkt und untersuchter
Person bewertet werden muss [5]. Dosierung, Dauer,
andere

Gesundheitszustand und Behandlungen

konnen das Risiko tatsdchlich verdandern.Einige
Personen berichten von schlechtem Schlaf, Unruhe,
Herzklopfen oder Magen-Darm-Beschwerden. Diese
Wirkungen treten nicht bei jedem auf und ihre
Haufigkeit variiert zwischen den Produkten. Das Profil
erscheint daher im Allgemeinen giinstig, aber das
Risiko ist nicht

Interpretation muss sowohl die beruhigenden Daten

gleich null. Eine korrekte
als auch die moglichen Ausnahmen beschreiben
[5][6].-Wechselwirkungen mit Medikamenten sind ein
weiterer Grund fiir Vorsicht.
Anwendung mit Behandlungen fiir Stoffwechsel, Herz
oder Blutgerinnung

Die gleichzeitige
erfordert eine individuelle
Bewertung. ,Natiirlich“ bedeutet ndmlich nicht frei
von Wirkungen. Ein Wirkstoff kann die Art und Weise
verdndern, wie der Korper Medikamente verarbeitet.
Er kann auch die korperliche Reaktion oder die
Vertraglichkeit der
beeinflussen.Besondere

Behandlungen
Aufmerksamkeit ist bei
geboten, die Medikamente gegen
Bluthochdruck oder  Blutgerinnsel
einnehmen. Auch Schlafstérungen oder eine starke

Personen
Blutzucker,

Empfindlichkeit gegeniiber Reizen erfordern Vorsicht.
Die Bewertung der laufenden Behandlungen hilft,
unsichere Entscheidungen zu vermeiden. Das Ziel ist
nicht, die Wurzel zu verteufeln, sondern sie in die
einzuordnen

reale Situation der Person

[5][6][10][22][29].Es ist wichtig, zwischen préklinischen
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Studien (an Zellen oder Tieren) und Nachweisen am
Menschen zu unterscheiden. In Zellmodellen kénnen
Ginseng und seine Ginsenoside auf verschiedene
Systeme einwirken. Dazu gehoren AMPK (ein Enzym,
das die Energie reguliert) und mTOR (ein System, das
Wachstum und Proteinsynthese reguliert). Sie konnen
zudem die Autophagie
Zellbestandteilen) und  antioxidative  Signale
[16][13][11][14] [15] [17] [18][19][20]. Diese
Wirkungen garantieren nicht das gleiche Ergebnis

(Recycling von
beeinflussen
beim Menschen. Entscheidend sind die Aufnahme,

die Verwertung des Stoffes durch den K6rper und das
Mikrobiom (die im Darm vorhandenen Mikroben).

Auch andere Behandlungen wund individuelle
Unterschiede spielen eine Rolle. Die gleiche
Einschrankung gilt fiir Hypothesen {iiber die
Auswirkungen auf Gehirn, Herz und

Stoffwechsel.Eine kritische Lektiire leugnet nicht den
Wert der Forschung, sondern weist jedem Datenpunkt
das richtige Gewicht zu. So lésst sich das Potenzial der
Pflanze bewerten, ohne es tiber die Beweise hinaus zu
Kriterium ist in der

uberschatzen. Dieses

Phytotherapie (Verwendung von Pflanzen zu
Heilzwecken) sehr niitzlich. In diesem Bereich kdnnen
Tradition, Forschung und Marketing schwer zu
[16][13][11] [14][15][17] (18] [19][20].Einige

Kriterien helfen bei der Bewertung der verfiigbaren

trennen sein

Evidenz:

* Dieselbe Wurzel kann je nach Extrakt, Dosierung
und Dauer unterschiedliche Ergebnisse liefern.

¢ Studien am Menschen zdhlen mehr als Daten an
Zellen und Tieren, erfordern aber sorgfiltige
Vergleiche.

* Unerwiinschte Wirkungen miissen unter
Beriicksichtigung der untersuchten Personen und
der bereits angewendeten Behandlungen
interpretiert werden.

¢ Ein einzelnes Ergebnis reicht ohne Bestitigung
durch Ubersichtsarbeiten oder wiederholte Studien
nicht aus.

Die Nachweise zu Ginseng sind nur dann niitzlich,
wenn sie mit klaren Methoden bewertet werden. Die
folgenden Punkte erldutern, was die Studien zeigen,
wie sicher die Anwendung erscheint und warum
Daten aus Zell- und Tierversuchen nicht ausreichen.
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9.1 Was sagen die Ubersichtsarbeiten zu
Ginseng

Studien
wiederkehrende

Ubersichtsarbeiten fassen verschiedene
und helfen dabei,
Ergebnisse zu identifizieren. Im Jahr 2013 umfasste

Zusammen

eine systematische Ubersichtsarbeit 65 randomisierte
Studien zu Panax ginseng. Die Studien bewerteten die
geistige und korperliche Leistungsfahigkeit, die
Durchblutung sowie die Glukoseverwertung. Die
Literatur ist somit umfangreich, die Studien sind
[9].Eine
Zusammenfassung aus dem Jahr 2023 bestatigte, dass

jedoch auch sehr heterogen
die Pflanze bei vielen verschiedenen Erkrankungen
untersucht wurde. Die Ergebnisse sind jedoch nicht
immer einheitlich [1]. Die Meta-Analysen (Analysen,
die mehrere Studien zusammenfassen) zu Diabetes,
Blutdruck und Lipiden lieferten niitzliche, aber keine
endgiiltigen Hinweise [23][25][10][22][29]. Im Jahr 2025
untersuchte eine weitere Meta-Analyse die MMSE-
und ADAS-Cog-Werte, die zur Bewertung der
geistigen Funktionen herangezogen werden. Auch
hier waren die Daten vielversprechend, aber nicht
schliissig [30].Eine Ubersichtsarbeit macht schwache
oder unvollstdndige Daten nicht sicher. Thre Qualitét
hingt immer von den zugrunde liegenden Studien ab.
Kleine Stichproben oder unterschiedliche Extrakte
mindern die Aussagekraft der Schlussfolgerungen.
Ubersichtsarbeiten zeigen daher auf, welche Bereiche
weitere Untersuchungen verdienen und wo die Belege
noch fragil sind. Die korrekte Interpretation lautet
nicht ,es funktioniert immer“ oder ,es funktioniert
nie“. Stattdessen gibt es niitzliche Hinweise, die

sorgfaltig interpretiert werden miissen

(30][1][23][25][9][10][22][29].

9.2 Ginseng und Sicherheit:
Nebenwirkungen und Vertriglichkeit

Sicherheit ist bei Nahrungserginzungsmitteln von
entscheidender Bedeutung. In einer Studie an
gesunden koreanischen Freiwilligen fithrten 1 g pro
Tag oder 2 g pro Tag Wurzelextrakt iiber einen
Zeitraum von 4 Wochen nur zu leichten Beschwerden.
Dyspepsie
Hitzewallungen, Schlaflosigkeit und Verstopfung auf,

Es  traten (Verdauungsstérungen),

jedoch keine schwerwiegenden Ereignisse [6].In einer

Studie zu koreanischem rotem Ginseng gegen
chronische Miidigkeit sah das Protokoll 3 g pro Tag
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tiber 6 Wochen vor. Die Daten zeigen, dass die
Vertraglichkeit je nach Produkt und untersuchter
Personengruppe bewertet werden muss [5].
Dosierung, Dauer, Gesundheitszustand und andere
Behandlungen konnen das Risiko beeinflussen.Einige
Personen berichten von Schlafstorungen, Unruhe,
Herzklopfen oder Magen-Darm-Beschwerden. Diese
Wirkungen treten nicht bei jedem auf und ihre
Haufigkeit variiert je nach Produkt. Das Profil
erscheint daher im Allgemeinen giinstig, das Risiko ist
jedoch nicht gleich null. Eine korrekte Interpretation
muss sowohl die beruhigenden Daten als auch

mogliche Ausnahmen berticksichtigen [5][6].

9.3 Ginseng, Medikamente und
Wechselwirkungen: Wann Vorsicht
geboten ist

Wechselwirkungen mit Medikamenten sind ein
wichtiger Grund fiir Vorsicht. Die Verwendung der
Waurzel in Verbindung mit Behandlungen fiir den
Stoftwechsel, das Herz oder die Blutgerinnung
erfordert eine individuelle Beurteilung. Natiirlich
bedeutet ndmlich nicht frei von Nebenwirkungen. Ein
Wirkstoff kann die Art und Weise verandern, wie der
Korper Medikamente verarbeitet. Er kann auch die
korperliche Reaktion oder die Vertréglichkeit der
Behandlungen beeinflussen.Besondere
Aufmerksamkeit ist bei Personen geboten, die
Medikamente gegen Blutzucker, Bluthochdruck oder
Blutgerinnsel einnehmen. Auch bei Schlafstérungen
oder einer starken Empfindlichkeit gegeniiber Reizen
ist Vorsicht geboten. In diesen Fillen muss das
Gesamtbild betrachtet werden, ohne allgemeingiiltige
Urteile zu féllen.Die Beriicksichtigung der laufenden
Behandlungen hilft, unsichere Entscheidungen zu
vermeiden. Dieser Ansatz schiitzt den Leser und
die Art und Weise,
Entscheidungen getroffen werden. Das Ziel ist nicht,
Ginseng zu verteufeln, sondern ihn in die reale
Situation der Therapien
einzuordnen [5][6][10][22][29].

respektiert wie klinische

Person und ihrer

9.4 Warum priklinische Studien allein
nicht ausreichen

Es ist wichtig, zwischen praklinischen Studien (an
Zellen oder Tieren) und klinischen Studien am
Menschen zu unterscheiden. In Zellmodellen kénnen
Ginseng und seine Ginsenoside auf verschiedene

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Systeme einwirken. Dazu gehéren AMPK (ein Enzym,
das den Energiehaushalt reguliert) und mTOR (ein
System, das Wachstum und Proteinsynthese steuert).
Sie konnen zudem die Autophagie (das Recycling von
Zellbestandteilen) sowie antioxidative Signalwege
[16][13][11] [14] [15] [17] 18] [19][20].
Effekte garantieren nicht das gleiche Ergebnis beim
Menschen. Entscheidend sind die Aufnahme, die
Verwertung des Stoffes durch den Korper sowie das

beeinflussen Diese

Mikrobiom (die im Darm vorhandenen Mikroben).
Auch andere
Unterschiede

Einschrankung gilt fiir

Behandlungen wund individuelle
Rolle.  Dieselbe
Hypothesen zu den

spielen  eine

Auswirkungen auf Gehirn, Herz und Stoffwechsel.
Eine kritische Betrachtung schmalert nicht den Wert
der Forschung, sondern gewichtet jeden Datenpunkt
angemessen. So lasst sich das Potenzial der Pflanze
bewerten, ohne es iiber die Beweislage hinaus zu
tiberschédtzen. Dieses  Kriterium ist in der
Phytotherapie (der Verwendung von Pflanzen zu
Heilzwecken) sehr niitzlich. In diesem Bereich konnen
Tradition, Forschung und Marketing oft schwer

voneinander zu trennen sein
(16][13] [11][14][15] [17] [18] [19] [20].

10. PRAKTISCHE ANWENDUNGEN:
PRODUKTAUSWAHL UND BEWUSSTER
GEBRAUCH

Die Wahl eines hochwertigen Ginseng-Priparats
erfordert einen Blick iiber den botanischen Namen
hinaus. Man muss die Standardisierung, die
Darreichungsform, die Klarheit des Etiketts und den
beabsichtigten Verwendungszweck priifen. Ein gut
beschriebenes Produkt gibt an, wie viel Wirkstoff es
enthalt, und hilft dabei, verschiedene Formeln zu
vergleichen. Es ist ratsam, zunichst die Art und den
Gehalt an Ginsenosiden, den typischen Wirkstoffen
des Ginsengs, zu iiberpriifen. Zudem sollte man auf
die Kennzeichnung ,standardisierter Extrakt“ sowie
auf klare Angaben zu Dosierung und Anwendung
achten. Die reine Gewichtsangabe in Milligramm ist
wenig aussagekraftig, wenn der Gehalt an Wirkstoffen
fehlt. In diesem informativen Text ist der Kernpunkt
Qualitat zahlt
Werbeversprechen. Zwei Nahrungserginzungsmittel
tatsdchlich

unterschiedliche Wirkungen haben. Die Ursachen

einfach: mehr als das

mit demselben Namen  konnen

liegen hiufig in den verschiedenen Verarbeitungs-
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und Standardisierungstechniken.Das Etikett sollte
daher als Beurteilungsinstrument genutzt und nicht
als biirokratisches Detail betrachtet werden. Diese

Sorgfalt verhindert wuninformierte Kaufe und
unterscheidet  solide  Produkte von  weniger
transparenten  Formeln. Fiir eine  bewusste

Anwendung empfiehlt es sich, einen fiir den Zweck
geeigneten und gut untersuchten Extrakt zu wéhlen.
Eine klinische Studie untersuchte 50 Personen mit
chronischer Miidigkeit und bewertete die Wirkung
von rotem koreanischem Ginseng. Die Teilnehmer
nahmen {iber 6 Wochen tiglich 3 g ein. Das Ergebnis
bestatigt, dass die Qualitdt der Formel mehr z&hlt als
der generische Name [5]. Eine Sicherheitsstudie
bewertete hingegen einen Wurzelextrakt in zwei
Dosierungen. Uber 4 Wochen
Teilnehmer tiglich 1 g oder 2 g ein. Es traten nur
leichte Ereignisse auf, was einen praktischen Hinweis
auf die Vertraglichkeit liefert [6]. Die Entscheidung
basiert somit auf tberpriifbaren Daten, nicht auf

nahmen die

Marketing [5,6].Die verschiedenen Ginseng-Formen
haben praktische Auswirkungen, die fiir Anwender
wichtig sind. Dennoch veridndern sie nicht immer die
biologische Bedeutung der Pflanze. Kapseln, Pulver,
Getrianke und Fliissigextrakte unterscheiden sich in
Haltbarkeit,
Standardisierung.

Bezug auf Bequemlichkeit,
Dosierungsgenauigkeit und
Kapseln sind oft bequem in der Anwendung und
ermoglichen eine prizise Dosierung. Pulver kann
flexibler sein, erweist sich aber oft als weniger
praktisch. Funktionelle Getrénke sind gebrauchsfertig,
geben aber nicht immer die Wirkstoffmengen genau
an. Das Format sollte daher unter Beriicksichtigung
des Zwecks, des Lebensstils und der Klarheit der
Formel gewihlt werden. In diesem informativen Text
sollte klargestellt werden, dass es keine Form gibt, die
immer besser ist als die anderen. Entscheidend sind
vor allem die Qualitidt des Produkts und sein Bezug
zum Verwendungszweck.Wer im Alltag Wert auf
Praktikabilitat legt,
Kapseln. Wer eine traditionellere Anwendung oder

bevorzugt  mdglicherweise
ein Getrank wiinscht, trifft eine andere Wahl. In
jedem Fall zdhlen Standardisierung und der
tatsdchliche Gehalt an Ginsenosiden mehr als die
dullere Form. Eine Zusammenfassung aus dem Jahr
2013 untersuchte die Verwendung von Ginseng in 65
randomisierten Studien. Die Studien waren sehr

unterschiedlich  und  bestdtigen, dass  die

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

Anwendungsweisen in der Literatur stark variieren
[9]. Dieser Abschnitt trennt die

Anwendungsfreundlichkeit vom biologischen Wert
des Produkts. Dies verhindert, das gew&dhlte Format
mit der Wirksamkeit zu verwechseln. Der Leser kann
somit eine bewusstere und realistischere Wahl treffen
[9].Ginseng mit Bedacht einzusetzen bedeutet, ihn als
Unterstiitzung zu betrachten, nicht als eine Losung fiir
alle. Zu hohe Erwartungen gehdren zu den haufigsten
Fehlern. Ginseng kann in einigen Féllen niitzlich sein,
ersetzt aber nicht Erndhrung, Schlaf und Bewegung.
Zudem ersetzt er keine Diagnose oder Therapie, wenn
diese notwendig sind. Dieser Punkt verbessert die
Qualitdat  der
Zuschreibung nicht belegter Vorteile fiir die Pflanze.
Viele Vorteile hingen ndmlich von umfassenderen
Faktoren ab, die mit dem Lebensstil
Ginseng kann als Adjuvans
wirken, also als Hilfe, die andere MalBnahmen ergénzt.

Information und begrenzt die

zusammenhingen.

Er kann besonders niitzlich sein, wenn das Problem
leicht, gut gewidhlt und klar definiert ist. Er sollte
hingegen nicht als automatische Antwort auf
Miidigkeit,

Stoffwechselprobleme gesehen werden.Im Bereich

Konzentrationsschwache oder
des Stoffwechsels und des Herz-Kreislauf-Systems
haben Studien
zusammenfassten, Reaktionen festgestellt, die mit

Meta-Analysen, die mehrere
verschiedenen Faktoren zusammenhingen. Diese
Zusammenfassungen biindeln die Daten mehrerer
Forschungsarbeiten. Die Ergebnisse variieren je nach
Extrakt, Dauer und untersuchter Population. Daher
rechtfertigt ein positives Signal keine unkritische
Anwendung  [4,23,25,22,29,8]. Der Wert des
Nahrungserginzungsmittels hingt vom Kontext ab, in
dem es gewihlt und verwendet wird. Entscheidend
sind die Qualitdt, ein
Anwendungsdauer und die personliche Situation.
Dieser Teil schliefit den Artikel mit
ausgewogenen und verantwortungsbewussten Ton ab.

realistisches Ziel, die
einem

Die Botschaft ist klar: Ginseng kann eine Rolle spielen,
bleibt aber
gesundem Menschenverstand bewertet und nicht als
Wundermittel betrachtet werden [4,23,25,22,29,8]. Fiir
eine praktische Entscheidung sollte das Etikett diese

eine Unterstiitzung. Er sollte mit

Daten klar ausweisen:

* Die botanische Art und der Pflanzenteil miissen
klar angegeben sein.
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* Der Gehalt an Ginsenosiden hilft dabei,
verschiedene Formulierungen sinnvoll zu
vergleichen.

* Das Vorhandensein eines standardisierten Extrakts
macht die tatsdchliche Dosierung transparenter.

* Die Darreichungsform muss mit der
Bequemlichkeit und der Therapietreue vereinbar
sein.

Diese Informationen tibersetzen

Forschungsergebnisse in niitzliche Kriterien fiir die
Auswahl und Anwendung des Produkts. Die
folgenden drei Punkte erldutern, wie Sie das Etikett
lesen, die Darreichungsform bewerten und

realistische Erwartungen beibehalten.

10.1 So wihlen Sie ein hochwertiges
Ginseng-Priparat aus

Die Wahl eines hochwertigen Ginseng-Priparats
erfordert einen Blick iiber den reinen botanischen
Namen hinaus. Man muss die Standardisierung, die
Darreichungsform, die Klarheit des Etiketts und den
beabsichtigten Verwendungszweck priifen. Ein gut
beschriebenes Produkt gibt an, wie viel Wirkstoff es
enthdlt, und erleichtert den Vergleich verschiedener
Formeln. Zunéchst sollte man die Art und den Gehalt
an Ginsenosiden, den typischen Wirkstoffen des
Ginsengs, iiberpriifen. Zudem sollte man auf den
Hinweis ,standardisierter Extrakt® sowie auf klare
Angaben zu Dosierung und Anwendung achten. Das
reine Gewicht in Milligramm ist wenig aussagekriftig,
wenn der Gehalt an Wirkstoffen fehlt. In diesem
informativen Text ist der Kernpunkt einfach: Qualitét
ist  wichtiger als  Werbeversprechen.  Zwei
Nahrungsergdnzungsmittel mit demselben Namen
konnen tatsichlich unterschiedliche
haben. Die

verschiedenen

Wirkungen

Ursachen liegen haufig in den
Verarbeitungs- und
Standardisierungstechniken.Das Etikett sollte daher
als  Entscheidungshilfe
Detail

verhindert

dienen und nicht als

biirokratisches betrachtet werden. Diese
Sorgfalt
unterscheidet
transparenten

Anwendung empfiehlt es sich, einen fiir den Zweck

uninformierte Kiufe und

solide  Produkte von  weniger

Formeln. Fiir eine bewusste
geeigneten und gut untersuchten Extrakt zu wihlen.
Eine klinische Studie untersuchte 50 Personen mit
chronischer Midigkeit und bewertete die Wirkung
von rotem koreanischem Ginseng. Die Teilnehmer
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nahmen iiber 6 Wochen tiglich 3 g ein. Das Ergebnis
bestitigt, dass die Qualitdt der Formel wichtiger ist als
der generische Name [5]. Eine Sicherheitsstudie
untersuchte hingegen einen Wurzelextrakt in zwei
Uber 4 Wochen

Teilnehmer téglich 1 g oder 2 g ein. Es traten nur

Dosierungen. nahmen die
leichte Ereignisse auf, was einen praktischen Hinweis
auf die Vertriglichkeit liefert [6]. Die Wahl basiert
somit auf {iiberpriifbaren Daten und nicht auf
Marketing [5][6].

10.2 Ginseng in Kapseln, Pulver oder als
Getriank: Praktische Unterschiede

Die verschiedenen Darreichungsformen von Ginseng

haben  fiir Anwender  wichtige  praktische
Auswirkungen. Sie verdndern jedoch nicht immer die
biologische Bedeutung der Pflanze. Kapseln, Pulver,
Getrinke und Fliissigextrakte unterscheiden sich in
Haltbarkeit,

Dosiergenauigkeit und Standardisierung. Kapseln

Bezug auf Bequemlichkeit,
sind oft praktisch in der Anwendung und erméglichen
eine prazise Dosierung. Pulver kann flexibler sein,
erweist sich jedoch hdufig als weniger praktikabel.
Funktionelle Getrdnke sind sofort verzehrfertig, geben
aber nicht immer die Wirkstoftkonzentration genau
an. Das Format sollte daher unter Beriicksichtigung
des Verwendungszwecks, des Lebensstils und der
Transparenz der Rezeptur gewéhlt werden. In einem
informativen Text sollte klargestellt werden, dass es
keine Form gibt, die grundsitzlich besser ist als die
anderen. Was vor allem zihlt, ist die Qualitiat des
Produkts und dessen Eignung fiir den jeweiligen

im Alltag Wert auf
bevorzugt

Verwendungszweck.Wer
Praktikabilitdt  legt,

Kapseln. Wer eine traditionellere Anwendung oder
ein Getrank bevorzugt, trifft eine andere Wahl. In
jedem Fall sind die Standardisierung und der
tatsdchliche Gehalt an Ginsenosiden wichtiger als die
dullere Form. Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2013
untersuchte die Verwendung von Ginseng in 65

moglicherweise

randomisierten Studien. Die Studien waren sehr
unterschiedlich  und  bestétigen, dass  die
stark

variieren [9]. Dieser Abschnitt unterscheidet zwischen

Anwendungsformen in der Fachliteratur
der Anwendungsfreundlichkeit und dem biologischen
Wert des Produkts. Dies verhindert, dass das gewéhlte
Format mit der Wirksamkeit verwechselt wird. Der

Leser kann somit eine fundiertere und realistischere
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Entscheidung treffen [9].

10.3 Wie man Ginseng ohne unrealistische
Erwartungen anwendet

Ginseng mit Bedacht einzusetzen bedeutet, ihn als
Unterstiitzung zu betrachten und nicht als eine
Losung, die fiir jeden gleichermallen geeignet ist. Zu
hohe Erwartungen gehdren zu den héaufigsten
Fehlern. Ginseng kann in einigen Féllen niitzlich sein,
ersetzt jedoch weder eine gesunde Erndhrung,
ausreichend Schlaf noch korperliche Bewegung.
Zudem ersetzt er keine Diagnose oder Therapie, wenn
diese erforderlich sind. Dieser Punkt verbessert die
Qualitat der schriankt die

Zuschreibung nicht belegter Vorteile der Pflanze ein.

Informationen und

Viele Wirkungen hingen namlich von umfassenderen
i i Lebensstil
Adjuvans
wirken, also als eine Hilfe, die andere Maflinahmen

Faktoren ab, die mit dem
zusammenhdngen. Ginseng kann als
ergidnzt. Er kann besonders dann niitzlich sein, wenn
das Problem leicht, gut gewdhlt und klar definiert ist.
Er sollte hingegen nicht als automatische Antwort auf
Midigkeit,
Stoffwechselprobleme angesehen werden.Im Bereich
des Stoffwechsels und des Herz-Kreislauf-Systems
haben Studien
zusammengefasst haben, Reaktionen aufgezeigt, die

Konzentrationsschwache oder

Meta-Analysen, die mehrere

von verschiedenen Faktoren abhingen. Diese
Zusammenfassungen fiithren die Daten mehrerer
Forschungsarbeiten zusammen. Die Ergebnisse
variieren je nach Extrakt, Dauer und der untersuchten
Population. Daher rechtfertigt ein positives Signal
keinen unkritischen Gebrauch [4][23][25][22][29][8].
Der Wert des Nahrungsergénzungsmittels hdngt vom
Kontext ab, in dem es ausgewidhlt und verwendet
wird. Entscheidend sind die Qualitit, ein realistisches
Ziel, die Anwendungsdauer und die personliche
Situation. Dieser Teil schliel3t den Artikel daher mit
einem ausgewogenen und verantwortungsbewussten
Ton ab. Die Botschaft ist klar: Ginseng kann eine Rolle
spielen, bleibt aber eine Unterstiitzung. Er sollte mit
gesundem Menschenverstand bewertet und nicht als

Wundermittel betrachtet werden [4][23][25][22][29][8].
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11. WICHTIGER LEITFADEN ZU DOSIERUNG,
TIMING UND SICHERHEIT VON GINSENG

Klinische

unterschiedliche Dosierungen iiber Zeitrdume von

Studien zu Ginseng haben sehr
wenigen Wochen bis zu einigen Monaten verwendet.
Daher ist es schwierig, eine fiir alle giiltige Dosis
festzulegen. Das Ergebnis hingt vom Extrakt, dem
Ziel und den untersuchten Personen ab.Eine Studie
an 117 sesshaften Erwachsenen verglich 100 mg pro
Tag mit 500 mg pro Tag eines Ginsenosid-Komplexes
(der wichtigsten Wirkstoffe des Ginsengs) iiber 12
Wochen. Die aerobe Kapazitit verbesserte sich nur bei
der hoheren Dosis [2]. Eine weitere Studie an 28
jungen Erwachsenen verwendete 200 mg pro Tag iiber
3 Wochen. Der Extrakt aus 7 % Panax ginseng, der am
besten untersuchten Art, verbesserte die maximale
aerobe Leistung nicht [3].Diese Daten zeigen, dass die
Anzahl der Milligramm allein nicht ausreicht. Auch
die Art des Produkts, die Dauer und der korperliche
Zustand der Personen spielen eine Rolle. Es ist daher
Dosis als auch den

notwendig, sowohl die

Ginsenosidgehalt ~und  die  Standardisierung
(konstantes ~ Vorhandensein der angegebenen
Ahnliche
konnen unterschiedliche Wirkungen haben, wenn der
Extrakt oder die botanische Art variieren [2][3].Das
Timing (der Zeitpunkt der Einnahme) kann vor allem
fiir die Auswirkungen auf den Stoffwechsel nach einer

Mabhlzeit von Bedeutung sein. In einer kontrollierten

Verbindungen) zu iiberpriifen. Dosen

Studie an gesunden Personen mittleren Alters
verdnderte der Einnahmezeitpunkt von Panax ginseng
die Glukosetoleranz nach der Mahlzeit [7]. Dieser
Befund deutet darauf hin, dass der Zeitpunkt einen
dhnlichen Stellenwert wie die Dosis haben kann.Auch
Ginseng-Beeren-Saponine (aus den Beeren
gewonnene Saponine) wurden an 195 Personen mit
Pradiabetes untersucht. Die Crossover-Studie, bei der
jede Person mehrere Interventionen durchliuft,
dauerte 4 Wochen pro Zeitraum. Die Forscher
kombinierten das Produkt mit Malnahmen zum
Lebensstil.
Niichternblutzucker, den  2-Stunden-Blutzucker,
C-Peptid, HOMA-IR und QUICKI [8].
Pradiabetes ist ein Zwischenstadium zwischen
normalen Werten und Diabetes. HOMA-IR und
QUICKI schétzen hingegen, wie gut der Korper auf
Insulin anspricht.Es gibt jedoch keinen Zeitpunkt, der

AnschlieBend bewerteten sie den

Insulin,

fiir jede Person gleichermallen geeignet ist. Der
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Verhaltnis zwischen

Ginsenosiden, Verdauung, Aufnahme und Reaktion

Zeitpunkt  kann  das
auf die Mahlzeit verandern, insbesondere wenn diese
reich an Kohlenhydraten ist [7][8].Die Sicherheit ist
auch bei Nahrungsergdnzungsmitteln von
entscheidender Bedeutung, und Ginseng bildet da
keine Ausnahme. In einer Studie an gesunden
koreanischen Freiwilligen verursachten 1 g oder 2 g
Wurzelextrakt pro Tag iiber 4 Wochen nur leichte
Ereignisse. Dazu gehorten Dyspepsie, Hitzewallungen,
Schlaflosigkeit und Verstopfung, ohne
schwerwiegende Ereignisse [6]. Dyspepsie umfasst
wihrend
Stuhlgang
bezeichnet.In einer Studie zu koreanischem rotem
Ginseng gegen chronische Miidigkeit wurden 3 g pro
Tag tiber 6 Wochen verwendet. Die Forschung zeigt,
dass die Vertriglichkeit immer auf der Grundlage des
Produkts und der beteiligten Personen bewertet

verschiedene = Verdauungsbeschwerden,

Verstopfung  Schwierigkeiten = beim

werden muss [5]. Dosis, Dauer, Gesundheitszustand
und andere Behandlungen konnen die Reaktion
tatsachlich verdndern. Manche Menschen berichten
von Schlafstérungen, Unruhe, Herzklopfen oder
Verdauungsbeschwerden. Die Héaufigkeit
jedoch je nach Produkt, und nicht jeder hat diese
Profil
Allgemeinen giinstig, ist aber nicht vollig risikofrei

variiert

Wirkungen. Das erscheint daher im
[5][6].Die mogliche kombinierte Wirkung von Ginseng
und Medikamenten erfordert besondere Vorsicht. Es
notig, jede
darzustellen, aber einige Therapien verdienen eine

ist nicht Kombination als sicher
personliche Bewertung. Dazu gehdren Behandlungen
fiir Stoffwechsel, Herz, Blutdruck und Blutgerinnung.
Ein Naturprodukt ist ndmlich nicht zwangslaufig frei
von Nebenwirkungen.Jeder Wirkstoff kann den
Stoffwechsel, die Kérperfunktionen oder die Reaktion
auf andere Behandlungen beeinflussen. Es ist daher
notwendig, das gesamte Bild zu bewerten,
insbesondere bei der Einnahme von Medikamenten
fiir Blutzucker, Blutdruck oder Blutgerinnung. Auch
Schlafstérungen oder eine starke Empfindlichkeit
gegeniiber Stimulanzien erfordern Vorsicht. Dieser
Ansatz vermeidet oberflidchliche Entscheidungen und
beriicksichtigt die bereits laufenden Behandlungen. Es
bedeutet nicht, Ginseng zu verteufeln, sondern ihn in
die reale Situation der Person einzuordnen. Die
Anwendung sollte daher immer zusammen mit dem
und den

Gesundheitszustand eingenommenen
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Therapien bewertet werden [5][6][10][22][29][8].Hier
sind die wichtigsten Punkte fiir eine bewusste
Anwendung:

* Die Dosis sollte immer zusammen mit der Art des
verwendeten Extrakts bewertet werden.

* Der Einnahmezeitpunkt kann die
Stoffwechselreaktion verandern.

* Die Vertraglichkeit hdangt auch von der Dauer und
dem Gesundheitszustand ab.

* Hohere Dosen garantieren nicht immer eine
bessere Wirkung.

Die praktischen Anwendungshinweise variieren je
nach Verwendungszweck von Ginseng. Die folgenden
Abschnitte erldutern die untersuchten Dosierungen,
den optimalen Einnahmezeitpunkt sowie Anzeichen,
auf die fiir eine sicherere Anwendung geachtet
werden sollte.

111 In Studien verwendete Dosierungen
und ihre Bedeutung

Die Dosierungen von Ginseng variieren stark je nach
Produkt Studie.  Eine
Untersuchung verglich 500 mg
Ginsenosid-Komplexe pro Tag iiber einen Zeitraum

und Zielsetzung der
100 mg oder

von 12 Wochen. Die aerobe Kapazitit verbesserte sich
nur bei der héheren Dosierung [2]. In einer anderen
Studie fithrten 200 mg tiglich {iber 3 Wochen zu
keiner Verbesserung der maximalen aeroben
[3].Bei Miidigkeit

testeten Forscher 3 g koreanischen roten Ginseng pro

Leistungsfahigkeit chronischer
Tag tiber 6 Wochen bei Erwachsenen mittleren Alters
[5]. In Sicherheitsstudien verursachten 1 g oder 2 g
taglich {iber 4 Wochen nur leichte Nebenwirkungen
[6]. Die Dosis muss daher immer im Zusammenhang
mit der Art des Extrakts und der Dauer der Einnahme
betrachtet werden. Die blo8e Angabe ,,Ginseng* reicht
nicht aus, um zu bestimmen, Menge
angemessen ist. Daten  dienen als
wissenschaftliche  Referenz und  sind

welche
Diese
keine
Dosierungen, die automatisch iibernommen werden
sollten. Diese Vorsicht entspricht der aktuellen
unrealistische

Studienlage und verhindert

Erwartungen [5][2][3][6].
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1.2 Wann Ginseng in Bezug auf die
Mahlzeiten eingenommen werden solite

Das Timing (der Einnahmezeitpunkt) scheint vor
allem bei der Verwendung von Kohlenhydraten nach
den Mahlzeiten eine Rolle zu spielen. In einer
kontrollierten Studie verinderte Panax ginseng die
Glukosetoleranz je nach Zeitpunkt der Einnahme [7].
Die Wirkung konnte daher variieren, je nachdem, ob
das Produkt vor Mabhlzeit
eingenommen wurde. Eine weitere Crossover-Studie
untersuchte Ginseng-Beeren-Saponine bei Menschen

oder wahrend der

mit Pradiabetes. Die Forscher kombinierten diese mit
Mafnahmen zur Lebensstildinderung. Sie mallen den
Niichternblutzucker, den 2-Stunden-Blutzucker, das
Insulin und den Index der Insulinresistenz [8]. Dieser
Index beschreibt, wie gut der Korper auf Insulin
anspricht, das Hormon, das dem Glukosemolekiil hilft,
in die Zellen zu gelangen. Die Daten weisen nicht auf
einen perfekten Zeitpunkt fiir alle hin. Sie legen
jedoch nahe, dass der Einnahmezeitpunkt die
Stoffwechselreaktion ebenso beeinflussen kann wie
die Menge. Bei Zielen, die mit Energie oder dem
Blutzuckerspiegel —zusammenhingen, kann der
Mahlzeit  daher
Aufmerksamkeit verdienen. Eine Erhhung der Dosis

allein garantiert hingegen kein besseres Ergebnis.

Zusammenhang  mit  der

11.3 Sicherheitshinweise, die nicht
unterschitzt werden sollten

Ginseng wird im Allgemeinen gut vertragen, kann
jedoch einige unerwiinschte Wirkungen hervorrufen.
Bei gesunden Freiwilligen fiithrten 1 g tdglich oder 2 g
taglich iiber 4 Wochen nur zu leichten Ereignissen.
Dazu gehorten Verdauungsstorungen,
Hitzewallungen, Schlaflosigkeit und Verstopfung,
ohne dass schwerwiegende Ereignisse auftraten [6]. In
einer Studie zu chronischer Miidigkeit wurden 6
Wochen lang tiglich 3 g koreanischer roter Ginseng
eingenommen. Die Einnahme erfolgte in einem
kontrollierten klinischen Umfeld [5].In der Praxis
Reaktion beobachten.

Schlafstérungen, Nervositit, Verdauungsbeschwerden

sollte man seine eigene
oder Herzklopfen erfordern Vorsicht, insbesondere
bei der gleichzeitigen Einnahme anderer Produkte
oder Medikamente. Die Reaktion kann von Person zu
Person sehr unterschiedlich ausfallen. Daher ist ein
natiirlicher Ursprung allein keine Garantie fiir
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Sicherheit. Sollten die Symptome anhalten, ist es
ratsam, die Einnahme zu unterbrechen und arztlichen
Rat einzuholen.

1.4 Wann Sie professionellen Rat
einholen soliten

Es ist ratsam, vor der Kombination von Ginseng mit
bestimmten Therapien mit einer medizinischen
Fachkraft zu sprechen. Besondere Vorsicht ist bei
Medikamenten zur Regulierung des
Blutdrucks oder der

Blutgerinnung geboten. Auch bei Schlafstérungen

Blutzuckerspiegels, des

oder komplexen klinischen Erkrankungen ist eine
Riicksprache erforderlich [5][6][10][22][29]. Der Grund
dafiir ist einfach: Die Inhaltsstoffe sind im Korper
bestehende
Sie konnen daher das

aktiv. und konnen in eine bereits
Behandlung eingreifen.
Ansprechen auf die Therapie oder deren
Vertraglichkeit verdndern.Um eine drztliche Meinung
zu bitten, bedeutet nicht, tibervorsichtig zu sein. Es
bedeutet, das Nahrungserginzungsmittel bewusster
zu bewerten. Diese Kontrolle ist auch bei anderen
Zielen sinnvoll, wie etwa bei der Steigerung der
Stoffwechselkontrolle oder dem

allgemeinen Wohlbefinden. Zudem hilft sie, die

Energie, der

unkoordinierte Einnahme mehrerer Produkte zu
vermeiden. Sicherheit bezieht sich nicht nur auf
unmittelbare unerwiinschte Wirkungen. Sie umfasst

auch die langfristige Anwendung wund die
Kompatibilitdt mit anderen Therapien.
Band 3, Oktober 2026 31
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12. QUADRO COMPARATIVO E SINTESI DELLE EVIDENZE

Diese Zusammenfassung ordnet die Quellen und unterscheidet zwischen fundierten Nachweisen und noch unsicheren Erkenntnissen. Sie zeigt

zudem, wie sich die Ergebnisse in den Bereichen Stoffwechsel, Psyche, Sicherheit und zelluldre Mechanismen unterscheiden.

Sintesi delle evidenze scientifiche

Veroffentlichungsjahr Untersuchter Bereich Was die Studien zeigen

2012 Sicherheit und Vertraglichkeit Studien deuten darauf hin, dass
Ginseng-Extrakte im Allgemeinen gut vertraglich
sind, wobei leichte, dosisabhangige
Nebenwirkungen auftreten kénnen [6]

2019 Lipidprofil Studien deuten auf mégliche Auswirkungen auf
Cholesterin und Triglyzeride hin, jedoch mit
starken Unterschieden zwischen den Studien

(23]

2022 Hyperglykdmie und Bluthochdruck Die Ergebnisse variieren stark je nach Extrakt,
Studiendauer und den untersuchten Personen
[25]

2023 Gesamtiiberblick der Evidenz Die Ergebnisse sind unterschiedlich, bestatigen

aber insgesamt das biologische Interesse an
Ginseng in mehreren Bereichen [1]

2024 Blutzuckerkontrolle Die Belege deuten auf eine mogliche
Unterstlitzung bei der Blutzuckereinstellung
und der Insulinantwort in ausgewahlten
Gruppen hin [21]

2024 Immunmodulation Studien deuten darauf hin, dass Ginsenoside
bestimmte Immun- und Entziindungsreaktionen
regulieren kdnnen [24]

2025 Kognition und Gedéachtnis Die Belege deuten auf eine mogliche
Unterstilitzung der geistigen Leistungsfahigkeit
in bestimmten Kontexten hin, die Ergebnisse
variieren jedoch zwischen den Studien [30]

2025 Kardiovaskulares Risiko Die Ergebnisse variieren: Einige Werte konnen
sich verbessern, aber die allgemeine Wirkung
auf den Blutdruck bleibt schwach [4]
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13. SINTESI EDITORIALE E CONCLUSIONI

REDAKTIONELLE EINORDNUNG DER EVIDENZ

Insgesamt haben wir in den hier zusammengefassten
Studien ein wirksames pflanzliches Mittel identifiziert,
dessen Wirkung jedoch nicht immer einheitlich ist.
Die solidesten Daten beziehen sich auf den
Stoftwechsel, die Ermiidung und bestimmte Aspekte
der kognitiven Funktion. Studien zu Blutdruck,
Blutfetten und chronischen Erkrankungen zeigen
Unterschiede. Der Wert der

Nachweise ergibt sich aus der Kombination von

hingegen starke
klinischen Daten, Zell- und Tierstudien sowie
biologischen Mechanismen. Diese Signale betreffen
vor allem Energie, Entziindungsprozesse und die
Stressreaktion.

Bei der Durchsicht der Quellen sind uns jedoch hiufig
kleine Stichproben, kurze Zeitraume und Produkte
aufgefallen, die nur schwer miteinander vergleichbar
sind. Art, Zubereitung, Menge der Wirkstoffe und der
Gehalt an Ginsenosiden variieren. Aus diesem Grund
halten wir es fiir schwierig, die Ergebnisse auf alle
Menschen zu iibertragen. Zudem lassen sich die an
Zellen und Tieren beobachteten Effekte nicht
automatisch auf den Menschen iibertragen. Faktoren
wie die Aufnahme (Resorption), das Mikrobiom und
Medikamente
Endergebnis beeinflussen.

eingenommene konnen das

ABSCHLIESSENDE KRITISCHE ANMERKUNG

Das Gesamtbild erscheint uns vielversprechend, doch
die Belege reichen nicht aus, um Ginseng als
Studien
verwenden sehr unterschiedliche Arten, Extrakte,

durchweg zuverldssig einzustufen. Die

Dosierungen, Zeitrdume, Personengruppen und
Zielsetzungen. Ein positives Ergebnis ldsst sich daher
nicht automatisch auf andere Situationen tibertragen.
Viele Studien umfassen nur wenige Teilnehmer oder
sind von kurzer Dauer, was die Schlussfolgerungen
weniger belastbar macht. Zudem beziehen sich die
glinstigen Ergebnisse hiufig auf Biomarker, also im
Korper gemessene Werte, und nicht auf klinisch

relevante Ereignisse.

In Studien an Zellen und Tieren erscheinen uns die
Daten zu AMPK, mTOR, Nervenschutz und
Autophagie plausibel. Die Autophagie ist der Prozess,
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bei dem die Zelle ihre beschidigten Bestandteile
abbaut und recycelt. Diese Daten beweisen jedoch
nicht, dass beim Menschen derselbe Effekt eintritt.
Auch die individuelle Reaktion kann je nach
Mikrobiom,
eingenommenen Medikamenten

Aufnahme, Stoffwechsellage und
stark variieren.
Ginseng sollte daher als ein aktiver und komplexer
Stoff betrachtet werden, nicht als ein einheitliches
Heilmittel. Die heben die
methodischen Grenzen der Studien nicht auf. Es
bedarf

Studien, die auf genau definierten Extrakten basieren.

positiven  Signale

lingerer, untereinander vergleichbarer
Bis dahin halten wir eine vorsichtige Einschitzung fiir
angemessen. Ginseng verdient seinen Platz in der
Forschung und Wissensvermittlung, jedoch ohne die

tatsdchliche Aussagekraft der Belege zu iiberschitzen.

SCHLUSSFOLGERUNGEN UND REDAKTIONELLE ZUSAI

Im Laufe unserer Analyse haben wir beobachtet,
welchen besonderen Stellenwert Ginseng in der
wissenschaftlichen Forschung einnimmt. Diese
Pflanze vereint eine lange Tradition, zahlreiche
pflanzliche Verbindungen und ein wachsendes
klinisches Interesse. Wir haben gesehen, dass sie
weder nur ein Stirkungsmittel noch eine alleinige
Losung fiir metabolische, kognitive oder entziindliche
Probleme ist. Die untersuchten Studien haben es uns
ermdglicht, ihre moglichen Auswirkungen auf die
niedriggradige

Entziindungen genauer zu betrachten. Zudem haben

zelluldire  Energie, Stress und
wir ihre Rolle bei der Verwertung von Zucker und
Fetten sowie beim Gleichgewicht des Nervensystems

bewertet.

Durch die Analyse der AMPK-mTOR-Achse haben
wir einen moglichen Schliissel zum Verstdndnis dieser
Wirkungen identifiziert. Wir haben beobachtet, dass
bestimmte Ginsenoside diese zelluldren Signalwege
modulieren konnen, was je nach biologischen
Bedingungen zu unterschiedlichen Reaktionen fiihrt.
Wir haben jedoch auch hervorgehoben, wie wichtig
die Qualitat des Extrakts, die Konzentration der
Wirkstoffe und die Anwendungsweise sind. Wir
konnen ein Nahrungserginzungsmittel daher nicht
allein anhand der auf der Packung angegebenen
Milligramm bewerten. Stattdessen miissen wir die
chemischen,  biologischen = und  praktischen
Eigenschaften untersuchen und zwischen den
verschiedenen erhiltlichen Produkten unterscheiden.
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Unser Weg hat es uns zudem
Stoffwechsel,

Pravention miteinander zu verkniipfen. Wir haben

ermoglicht,
Entziindungen, Nervensystem und
interessante Ergebnisse bei der Blutzuckerkontrolle,
bei Miidigkeit, bei der kognitiven Funktion und bei
einigen kardiovaskuldren Indikatoren festgestellt. Wir
konnen diese jedoch noch nicht als endgiiltige
Beweise fiir eine klinische Wirksamkeit betrachten.
Daher halten wir es fiir notwendig, jedes Ergebnis
unter Beriicksichtigung der Studienqualitit, der
individuellen Merkmale und des Gesundheitszustands
zu interpretieren.

Mit dieser Analyse wollten wir zeigen, wie es moglich
ist, tber ein Phytotherapeutikum auf Basis
wissenschaftlicher Forschung zu berichten, ohne es in
ein therapeutisches Versprechen zu verwandeln.
Unser Ziel bleibt es, Daten wertzuschatzen, ohne sie
in Versprechen umzuwandeln. Wir kénnen Ginseng
daher als eine Pflanze von Interesse fiir die
Erndhrung, den Stoffwechsel und die Gesundheit des
Nervensystems anerkennen. Gleichzeitig miissen wir
daran erinnern, dass viele Fragen offen bleiben. Um
ihr Potenzial wirklich zu verstehen, miissen wir
weiterhin zwischen biologischen Mechanismen und
nachgewiesenen klinischen Wirkungen unterscheiden
und jede Evidenz innerhalb ihrer tatsdchlichen
wissenschaftlichen Grenzen bewerten.

Aggiornato al 21/10/2026. Questo contenuto riflette una sintesi divulgativa
delle evidenze scientifiche al momento della pubblicazione e non
sostituisce il parere medico.

14. TRANSPARENZ UND
WISSENSCHAFTLICHE VERANTWORTUNG

Kinstliche Intelligenz wurde ausschliefilich als Hilfsmittel zur
redaktionellen und  dokumentarischen  Unterstiitzung
eingesetzt. Inhalte, Interpretationen,
Literaturangaben und Schlussfolgerungen wurden vom Autor
geprift, Uberarbeitet und freigegeben, der die volle
wissenschaftliche Verantwortung dafiir ibernimmt.

Samtliche

Das Manuskript wurde zudem vor der Veréffentlichung einem
unabhangigen Peer-Review-Verfahren unterzogen.

Um grofitmogliche Transparenz zu gewahrleisten, ist die
vollstandige Chronologie des Artikels, einschlieBlich der Daten
von Einreichung, Uberarbeitung, Annahme und
Veroffentlichung sowie der Angaben zum
Peer-Review-Verfahren, auf der eigenen Seite zur
Artikelhistorie verfligbar.
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