
Bacopa monnieri: 
Power fürs Gehirn

I N F O R M A T I O N S B R O S C H Ü R E  F Ü R  F A C H P E R S O N E N M Ä R Z  2 0 2 5

Unser Gehirn ist in unserer schnelllebigen Zeit stark gefordert. Eine ständige Informations-
flut, Multitasking und technologische Reize können unsere kognitiven Fähigkeiten heraus-
fordern. Beruflich wie privat sind wir auf unser Gedächtnis und unsere kognitiven Fähigkeiten 
angewiesen und möchten unsere Leistungsfähigkeit auch bis ins hohe Alter erhalten.

Bacopa monnieri

W A S  I S T  B A CO PA  M O N N I E R I ?
Bacopa monnieri ist im Handel auch unter dem indisch-ayurvedischen Namen Brahmi erhältlich. 
Botanisch gehört Bacopa monnieri, zu Deutsch kleines Fettblatt, zu der Gattung der Fettblätter in der 
Familie der Wegerichgewächse. Die mehrjährige krautige Pflanze wächst meist kriechend in südlichen und 
tropischen Gebieten. Als Sumpfpflanze ist sie in feuchten Gebieten am Rande von stehendem 
Wasser oder Schlamm zu finden.

E I N S ATZ G E B I E T E  V O N  B A CO PA  M O N N I E R I
Bacopa monnieri wird eingenommen, um die 
kognitive Funktion und das Gedächtnis zu ver-
bessern, Stress und Angstzustände abzubauen und 
allgemein die Stimmung und Vitalität zu 
unterstützen (Sukumaran et al. 2019).

Studien deuten auf eine Verbesserung der Ge-
dächtnisbildung, der Merkfähigkeit und des 
Erinnerungsvermögens hin (Stough et al. 2001).

Eine Aufzählung der Einsatzgebiete nach 
Abdul Manap AS et al.2019 finden Sie in 
der Abbildung rechts.
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Mögliche Wirkmechanismen von Bacopa monnieri auf kognitive Fähigkeiten 
(adaptiert nach Abdul Manap AS et al.2019)
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B E S C H R I E B  D E R  S T U D I E
S TO U G H  E T  A L .  2 0 0 1  ( E R W A C H S E N E )

In einer Doppelblind Studie haben gesunde
Erwachsene entweder 300 mg Bacopa 
monnieri Extrakt oder Placebo erhalten.

Bereits nach 5 Wochen, und noch ausgeprägter 
nach 12 Wochen, zeigte sich bei der
Gruppe, die Bacopa eingenommen hatte, eine
deutliche Verbesserung in der Verarbeitung
von visuellen Reizen, der Auffassungs- und
Lernfähigkeit und dem Erinnerungsvermögen. 
Auch konnte die Studie zeigen, dass
sowohl das Kurz- als auch das Langzeitgedächtnis 
positiv beeinflusst wurden.

B E S C H R I E B  D E R  S T U D I E
K E A N  J D  E T  A L .  2 0 2 2  ( K I N D E R )

In einer Doppelblind Studie mit Jungen
(6-14 Jahre) mit Hyperaktivität und Unaufmerk-
samkeit konnte Bacopa monnieri Extrakt
(160 mg oder 320 mg täglich je nach Körperge-
wicht) im Vergleich zu Placebo nach 14 Wochen
die kognitive Leistungsfähigkeit, Stimmung
und Schlaf verbessern – hatte aber keinen
Einfluss auf das Verhalten.

M Ö G L I C H E  T I P P S  F Ü R  D E N  FA C H H A N D E L

B A CO PA  M O N N I E R I  gehört wie Ashwaganda und Rhodiola zu den sogenannten Adapto-
genen. Adaptogene sind Substanzen, welche die Widerstandsfähigkeit des Organismus gegen 
körperlichen, emotionalen und umweltbedingten Stress erhöhen. Unter anderem reduzieren 
Adaptogene auch den Cortisolspiegel und haben so einen ausgleichenden Effekt auf psychische 
Stress-Symptome.

B A CO PA  M O N N I E R I  F Ü R  E I N  G U T E S  G E D Ä C H T N I S  und das Lernen: Die adaptogenen 
Eigenschaften von Bacopa monnieri unterstützen die Konzentrationsfähigkeit, die Verarbeitung 
visueller Reize, die Lernfähigkeit und das Erinnerungsvermögen. Bacopa lässt sich daher gut 
einsetzen, wenn Aufgaben bewältigt werden müssen, welche geistige Schärfe erfordern (z.B. 
Lernen, Lösen von komplexen Problemen).

F Ü R  W E N  /  Z I E LG R U P P E :  Für alle Generationen (ab ca. 10 Jahre)

E I N N A H M E :  Wichtige Inhaltsstoffe von Bacopa monnieri sind fettlöslich. Deshalb sollten Prä-
parate mit Bacopa monnieri Extrakt zusammen mit einer fetthaltigen Mahlzeit eingenommen 
werden, um optimal absorbiert zu werden. Bacopa monnieri ist im Allgemeinen gut verträglich. 
Die häufigsten bekannten Nebenwirkungen sind erhöhte Stuhlfrequenz, Übelkeit oder Bauch-
schmerzen.
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