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Bacopa monnieri:
de l’énergie pour le cerveau

A notre époque oU tout va trés vite, notre cerveau est fortement sollicité. Le flux constant d’informa-
tions, le fonctionnement multitache et les stimuli technologiques peuvent mettre nos capacités cog-
nitives a rude épreuve. Sur le plan professionnel comme privé, nous sommes tributaires de notre mé-
moire et de nos capacités cognitives et souhaitons maintenir nos performances jusqu’a un age avancé.

QU’EST-CE QUE LE BACOPA?

La plante Bacopa monnieri est également vendue dans le commerce sous son nom indien ayurvédique:
Brahmi. D’un point de vue botanique, Bacopa monnieri ou hysope d’eau appartient aux plantes grasses de
la famille des plantaginacées. Cette plante herbacée vivace généralement rampante pousse dans les régions
tropicales et méridionales. C’est une plante marécageuse que 1’on trouve dans les zones humides, en bordure
de zones d’eau stagnante ou vaseuse.
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DESCRIPTION DE L’ETUDE
KEAN JD ET AL. 2022 (ENFANTS)

Dans le cadre d'une étude en double aveugle, des
sujets sains adultes ont recu soit 300 mg d’extrait
de Bacopa monnieri, soit un placebo.

Dans une étude en double aveugle menée chez
des garcons (6-14 ans) souffrant d’hyperactivité et
de problemes d’inattention, aprés 14 semaines,

I’extrait de Bacopa monnieri (160 mg ou 320
mg par jour selon le poids corporel) a amélioré
les performances cognitives, ’humeur et le
sommeil par rapport au placebo — mais n’a pas
eu d’effet sur le comportement.

Dés 5 semaines, et de maniére encore plus
marquée au bout de 12 semaines, le groupe
ayant pris le bacopa a montré une nette amélio-
ration du traitement des stimuli visuels, de la
capacité de compréhension et d’apprentissage,
ainsi que de la capacité a se remémorer. L'étude
a également révélé une influence positive sur la
meémoire aussi bien a court terme qu’a long terme.

CONSEILS POSSIBLES POUR LE COMMERCE SPECIALISE

O BACOPA MONNIERI fait partie, comme l’ashwaganda et le rhodiola, des espéeces dites adap-
togenes. Les adaptogenes sont des substances qui augmentent la résistance de 1'organisme au
stress physique, émotionnel et environnemental. Les adaptogenes réduisent notamment le taux
de cortisol et ont ainsi un effet équilibrant sur les symptomes de stress psychique.

BACOPA MONNIERI POUR UNE BONNE MEMOIRE et 'apprentissage: les propriétés
adaptogenes de Bacopa monnieri favorisent la capacité de concentration, le traitement des sti-
muli visuels, la capacité d’apprentissage et la mémoire. Le bacopa est donc parfaitement indiqué
lorsqu’il s’agit de maitriser des taches qui nécessitent une certaine acuité intellectuelle (p. ex.
apprendre, résoudre des problemes complexes).

jl POUR QUI / GROUPE CIBLE: pour toutes les générations (a partir de 10 ans env.)

MODE D’UTILISATION: les principaux composants de Bacopa monnieri sont liposolubles.
C’est pourquoi les préparations a base d’extrait de Bacopa monnieri doivent étre prises avec un
repas riche en lipides pour une absorption optimale. Bacopa monnieri est généralement bien
toléré. Les effets secondaires connus les plus fréquents sont une augmentation de la fréquence
des selles, des nausées ou des douleurs abdominales.
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