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Er zijn meerdere relevante onderzoeken gedaan naar Turkesterone en zijn 
broertje Ecdysterone – samen met hun plant, de Ajuga Turkestanica. We 
hebben de conclusies uit deze onderzoeken hieronder in een lopend verhaal 
onder elkaar gezet en lichten toe waarom we voor de specifieke samenstelling 
van ons product hebben gekozen. 

De Ajuga Turkestanica-plant waar we ons extract uit winnen bevat ongeveer 
veertien verschillende ecdysteroïden die gezamenlijk goed zijn voor 1 procent 
van de plant. De ecdysteroïden die het meeste te vinden zijn in de Ajuga 
Turkestanica-plant zijn Turkesteroneen Ecdysterone. De plant bevat van allebei 
de ecdysteroïden Turkesterone en Ecdysterone 0,2 tot 0,4 procent van het 
totale drooggewicht.[1] Alle ecdysteroïden lijken op elkaar, maar verschillen 
wat in werking en sterkte.[2] Omdat Turkesterone en Ecdysterone in de 
grootste hoeveelheid aanwezig zijn zullen we in dit artikel verder in gaan op 
deze twee ecdysteroïden en hun effecten. 



Turkesterone 
Van alle ecdysteroïden heeft Turkesterone de sterkste werking.[3] Turkesterone 
heeft namelijk de grootste resultaten in gewichtstoename.[4] Turkesterone 
heeft soortgelijke effecten in spier- en krachtgroei als klassieke anabole 
steroïden, zoals een zeer versterkte eiwitsynthese.[5] 

Sporters melden dat, hoewel Turkesterone op papier het sterkste is, effecten 
van het supplement wel per persoon verschillend kunnen zijn. Er wordt gemeld 
dat in de metrices van sporters die bloedonderzoeken doen, waarden voor en 
na gebruik hetzelfde blijven, wat er blijk van geeft dat Turkesterone echter niet 
werkt op het endocriene systeem zoals de klassieke steroïden dat wel doen.[6] 

Ecdysterone 
Naast Turkesterone zit er in ons Ajuga Turkestanica-extract ook Ecdysterone. 
Aangezien Turkesterone en Ecdysterone op elkaar lijken zien we ook hier dat 
Ecdysterone helpt met spiergroei en het onderhouden van een positieve 
stikstofbalans.[7] Turkesterone en Ecdysterone werken allebei net wat anders, 
waardoor sporters die niet voldoende reageren op de stof Turkesterone alleen, 
alsnog de voordelen van Ecdysterone mee kunnen krijgen door ons extract. 

Er is bewijs dat de ecdysteroïden Turkesterone en Ecdysterone samen met 
vitamine D3 de hoeveelheid adenosinetrifosfaat in het lichaam 
verhogen.[8] Adenosinetrifosfaat (ATP) is een organische verbinding die 
energie levert om processen in levende cellen aan te sturen.[9] Meer 
aanwezigheid van ATP in het lichaam zorgt voor daarom letterlijk voor een 
energieker gevoel. Gebruikers van ons extract zullen zich daarom over tijd 
energieker gaan voelen. 

Dosis en gebruik 
Er bestaat nog wat onduidelijkheid over de dosis 
van Turkesterone supplementen. Wij adviseren een dosis van 2 tot 4 capsules, 
afhankelijk van hoe de sporter op het supplement reageert. Net als met 
creatine reageert de ene sporter immers beter op supplementatie dan de 
andere. Bij het gebruik van Turkesterone supplementen is het belangrijk om de 
gebruiksaanwijzing te lezen, omdat de concentratie per supplement verschilt. 
Gebruik je andere medicijnen, heb je gezondheidsklachten of ben je zwanger? 
Dan raden we je aan om vóór gebruik altijd even een arts te raadplegen. 

Omdat in de studies die zijn gedaan naar ecdysteroïdesupplementatie er altijd 
sprake was van cyclussen van maximaal tien weken, adviseren we voor nu een 
cyclus van acht tot maximaal twaalf weken aan te houden tot verdere 
onderzoeken volgen. 

  



Negatieve bijwerkingen van ecdysteroïden 
In het onderzoek in Rome onder 46 sporters zijn geen meldingen gemaakt 
over negatieve bijwerkingen bij de groep die hoge doses nam (8 capsules á 
100mg Ecdysterone). Bij de metingen waren ook geen waarden gevonden van 
lever- en niertoxiciteit.[10] Het is belangrijk om alsnog voorzichtig te zijn met 
het nemen van dit supplement en om bij vermoeden van vreemde 
bijwerkingen te stoppen. 

Ecdysterone en Turkesterone hebben zoals gezegd grote voordelen met 
betrekking tot herstel, kracht- en spiergroei. Dit hebben ze zonder zich te 
binden aan de androgene receptoren van het lichaam. Dit betekent dat deze 
ecdysteroïden niet de typische bijwerkingen geven van androgeen anabole 
steroïdengebruik, zoals gynaecomastie, haaruitval, puisten en 
moodswings.[11] Ecdysteroïden bevatten dus een soorgelijke werking als de 
veel gevaarlijkere klassieke anabole steroïden, maar hebben niet dezelfde 
toxische effecten en bijwerkingen.[12] Hierdoor biedt ons Turkesterone 
supplement naar onze mening een gezonder alternatief. 

Zoals we al eerder stelden zijn is uit onderzoek gebleken dat er geen duidelijke 
effecten op bloedmetrices zijn bij het gebruik van Turkesterone supplementen. 
Echter, zijn er wel bijwerkingen gemeld die typisch zijn voor kruidenextracten 
uit capsules - zoals misselijkheid en in het ergste geval braken. Voorkom dus 
dat je ecdysteroïdesupplementen neemt op een lege maag en neem ze het 
liefste na een maaltijd. 

Capsules 
Onze capsules zijn vegetarisch zijn van hydroxypropylmethylcellulose (E464) uit 
plantenvezels en gemineraliseerd water.[13] De European Food Safety Agency 
heeft geen negatieve effecten gevonden tot en met de 1.000mg 
HPMC/kg.[14] Ook de capsules zijn dus veilig en daarnaast voor vegan 
capsules de gehanteerde standaard in de supplementenindustrie. 

Kopen  
Onze Ajuga Turkestanica-extracten zijn gecontroleerd op kwaliteit. We raden u 
daarom aan om uw Turkesterone- en Ecdysterone supplementatie te kopen bij 
Turkesterone Europe, en niet bij aanbieders die mogelijk onderdoseren. 
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