Das Rezept

fur beste

Hirngesundnelt

eben Ashwagandha, der in-
N dischen Schlafbeere, oder Mo-
ringa, des als Nahrstoff-Wunder
eingestuften Meerettichbaums, kann
uns das indische Wassernabelkraut oder
,Brahmi” als Hirntonikum fiir Jung und
Alt beste Dienste erweisen. Die indische
Sumpfpflanze verbessert die Gedédcht-
nisleistung, erhoht die Konzentration
und fordert die Regeneration der Ner-
venzellen im Gehirn. Informationen
konnen so wieder ziigiger verarbeitet
werden - was gerade in unserer moder-
nen, westlichen Gesellschaft mit einer
Uberbetonung der logischen Fihigkei-
ten gefordert ist.
Brahmi hebt das Bewusstsein und stérkt
den Intellekt, genauer: das Unterschei-
dungsvermdgen. Es bringt die Eigen-
schaften Leichtigkeit, Licht, Harmo-
nie, Reinheit mit sich. Deswegen wird
Brahmi in der ayurvedischen Medizin
h&ufig und bei zahlreichen Leiden ein-
gesetzt. Laut Ayurveda kann Brahmi
Trigheit (Kapha-Energie), Miidigkeit
und Schwiche reduzieren und zugleich
die Nerven beruhigen, sowie Angste
und Verkrampfungen (Vata-Energie) 16-
sen. Brahmi beruhigt bei Stress die Ner-
ven, ohne miide zu machen.

Verlangert das Leben der
Zellen

Es gilt als sogenanntes ,Medya rasya-
na“, ein Mittel also, das auf Psyche

und Hirn gleichermafien unterstiit-
zend wirkt. Es fordert das Gedéchtnis
und starkt zugleich unsere intellektu-
elle Unterscheidungskraft. Das heifSt,
es starkt unsere Hirnverdauung und
wir wissen damit besser, was wirklich
wichtig fiir uns ist und was nicht. Weil
Brahmi zell-lebensverldngernd und an-
tioxidativ auf die Zellen wirkt, ldsst es
uns gesiinder altern und unterstiitzt bei
neurodegenerativen Erkrankungen, wie
etwa Parkinson oder Demenz.

Brahmi verbessert die
Hirngesundheit - auch
bei Long-Covid

Auch die Hirnleistung von Long-Covid-
Patienten, die unter dem sogenann-
ten ,brain-fog" oder Gehirn-Nebel lei-
den, verbessert Brahmi durch seine
hirnndhrenden Eigenschaften. Dassel-
be gilt auch bei Aufmerksamkeits-De-
fizit-Hyperaktivitats-Storungen (ADHS).
Hier gibt es zahlreiche wissenschaft-
liche Studien: Bei ADHS hat Brahmi
eine ausgleichende, beruhigende Wir-
kung —es verbessert die Selbstkontrolle
und verhindert Unruhe. Weil es zudem
allgemein die Konzentration fordert,
kann es auch gut in anstrengenden Prii-
fungsphasen eingesetzt werden. Das
Stichwort lautet Nootropikum, was ein
Ergdnzungs- bzw. Arzneimittel bezeich-
net, das sich positiv auf die Gehirnlei-
stung auswirkt.
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Haupteinsatzgebiet:
Denken, Merken, Lernen,
Erinnern

Das alles bestétigt auch Professor Chri-
stian Stollberg der Pflanze Brahmi. Der
Wissenschaftler fiir Verfahrenstechnik
biogener Rohstoffe an der Hochschule
Wismar ist {iberzeugt: ,Brahmi ist eine
pharmakologisch hochwirksame Pflan-
ze und dabei wissenschaftlich relativ gut
erforscht.” Relativ aus dem Blickwinkel
der westlichen, struktur- und inhalts-
stoffanalytisch orientierten Medizin,
fiigt er hinzu. Die bislang als Hauptwirk-
stoffe identifizierten sekundéren Pflan-
zenstoffgruppen reichen von Saponinen
(Seifenartige) liber Flavonoide (Farb-
stoffe), Triterpene (Grundbausteine vie-
ler fiir den Stoffwechsel unabdingbarer
Verbindungen) bis hin zu Phytosterinen
(Pflanzenhormone). Sie kommen in un-
terschiedlicher Art und Konzentration in
allen Pflanzenteilen von Brahmi vor. Die
Saponine und Triterpene wie Bacoside A
und B fordern beispielsweise die Repara-
tur beschidigter Nervenzellen, die Wie-
derherstellung synaptischer Aktivitdten
und letztendlich die Ubertragung von
Nervenimpulsen. Weil so Informationen
schneller und effektiver flieffen kénnen,
starken sie Konzentration, Aufmerksam-
keit, Geddchtnis, Lernfahigkeit und sind
fiir die Behandlung von Alzheimer, De-
menz und Parkinson interessant. Insge-
samt sei die Pflanze damit ein wichtiges
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Brahmi im Ayurveda

Im GroBen und Ganzen lasst sich die Wirkung von Brahmi auf seine Verbesserung der
Verdauungsleistung zurtckfuhren. Laut Ayurveda kommen alle Krankheiten aus dem
Darm. Hier setzt - neben vielen anderen Heilpflanzen und Rezepturen - Brahmi an, in
dem es reinigend und klarend auf die Verdauung wirkt, den Darm Stoffe besser auf-
schlusseln |asst, so dass weniger storende Stoffwechselruckstande (Ama = Schlacken-
stoffe) entstehen und Uber einen gesunden Bauch sich freilich auch die Hirnleistung stei-
gert.

Dosierung:

= als ,Doping”: 5-6 Kapseln (bewirkt,
dass das Hirn von der Mudigkeit des
Korpers abgekoppelt wird -
fur extreme Leistungsspitzen)

= fur Menschen ab 60 Jahren:
2-3 Kapseln taglich

= in stressigen Prufungsphasen:
2-3 Kapseln taglich

= flr sehr gestressie Menschen,
um den Cortisolspiegel zu senken:
4 Kapseln taglich

= fUr kleine Kinder zur besseren
Eingewohnung in ein neues Umfeld:
1 Kapsel taglich

= fUr Menschen unter 60 Jahren:
1 Kapsel taglich

= bej Demenz/Alzheimer/Parkinson:
als Nasya, also: olige Nasentropfen -
1-2 Tropfen (je nach Praparat, am
besten in Begleitung eines
ayurvedischen Arzies)

Hier kann Brahmi eingesetzt werden:

= Nerven und Hirn:

nervose Storungen, Neuralgien, Neurosen, Psychosen, Schlaflosigkeit, Depressionen
Konzentrationsschwache, Stress, Epilepsie, Magersucht, Schizophrenie, Demenz, nach-
lassendes Gedachtnis, Aufmerksamkeitsmangel, Hyperakiivitat, Alzheimer (vasodilata-
torisch), ADHS

= Herz, Brust und Bauch:

Herzerkrankungen, Odeme, Asthma, Bronchitis, Schluckauf, Husten, Kurzatmigkeit/Luft-
hunger (Dyspnoe), Oberbauchschmerzen, Diabetes (aktiviert Pankreas), schmerzhafte
Blasenentleerung (Dysurie), Erkrankungen des Harntrakts (z. B. Steine), Regelschmerzen
(Dysmenorrhoe), fordert Fruchtbarkeit

= Haut:

Hauterkrankungen, auBerlich bei Geschwuren (Ulzerationen), Juckreiz

Mittel zur Revitalisierung und Verjiin-
gung des Gehirns. Laut Nobelpreistriger
Dr. Robert Furchgott wirke Brahmi aber
ebenfalls {iber eine verstirkte Ausschiit-
tung von Stickstoffmonoxid als wich-
tigem biochemischen Botenstoff.
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Kognitive Leistung rauf -
Stresspegel runter

Eine Studie der australischen ,School
of Health” in New South Wales kam
zu dem Ergebnis, dass die Einnahme
von Brahmi nach zwdolf Wochen ei-

ne kognitive Leistungssteigerung, al-
so sprich, ein besseres Gedichtnis,
bei Jung und Alt bewirkt — und zudem
den Cortisolspiegel und damit den
Stresspegel senkt. Eine andere Stu-
die bescheinigt den bioaktiven Kom-
ponenten wie Baco-Saponinen und
der Betulinsdure ebenfalls neuropro-
tektive Eigenschaften. Sie wiirden die
freien Sauerstoffradikale senken und
damit Entziindungen im Hirn (und da-
mit die Eiweifs-Ablagerungen von Be-
ta-Amyloid-Plaques und Tau-Fibrillen
— sie sollen nach derzeit géngiger Les-
art verantwortlich sein fiir Alzheimer)
verhindern. Kein Wunder also, dass
die traditionell ayurvedische Heran-
gehensweise den Einsatz bei Vergess-
lichkeit und Alzheimer vorsieht.

Mit Herz und Hirn

Aber Brahmi ware nicht Brahmi, wenn
es nicht noch weitere positive Eigen-
schaften bereit hielte. So hat ihr Alka-
loid Brahmin eine pflegende Wirkung
auf das Herz. Brahmi ist zugleich also
auch noch ein Herztonikum. Herz und
Hirn gehoren und arbeiten zusammen.
So ist es auch nicht verwunderlich, dass
der Wirkstoff Bacopa bei Depressionen
und Angst eingesetzt wiirde. Zahlreiche
Studien untermauern die Wirksamkeit
insbesondere von Brahmiro-Extrakten
zur Uberwindung von mentaler Er-
schopfung und Beeintrichtigung sowie
zur Verringerung von Angstsymptomen
und des Angstpegels an sich — weif%
Professor Stollberg. Laut ihm zeige die
Verabreichung von Brahmi im Gegen-
satz zu klassischen Antidepressiva oder
Beruhigungsmitteln wie etwa Loraze-
pan eine Steigerung der allgemeinen
und der Kurzzeitgedachtnisleistung.
Zudem erlaube Brahmi eine verbesserte
gedankliche Fokussierung trotz korper-
licher Ermiidung.

Wechselwirkungen? Professor Chri-
stian Stollberg: ,Keine der mir be-
kannten Studien gibt Hinweise auf un-
erwiinschte Nebenwirkungen als Folge
einer iiblichen Dosierung. Aufgrund
der Wirkweise von Brahmi sind jedoch
Wechselwirkungen mit Sedativa oder
die Schilddriisenfunktion beeinflussen-
den Substanzen nicht ausgeschlossen.
Und: Zwar wird mit Brahmi unser men-
taler Fokus schérfer, aber unsere Ge-
samtleistungskapazitdt wird durch die



Steckblatt Botanik:

Indisches Nabelkraut, Fettblatt, Brahmi (Bacopa monniera)

ik

Das ,echte Brahmi“ gehort botanisch zur Gattung der Fettblédtter und in die Familie der We-
gerichgewichse (Plantaginaceae), genauso wie etwa der einheimische Spitzwegerich oder auch

die Indischen Flohsamen. Das ,,unechte Brahmi“ dagegen (Centella asiatica; auf Sanskrit: Man-
dukarpani; bei uns im Westen auch als ,,Gotu Kola“ bekannt) ist ein Doldenbliitler wie etwa auch
Kiimmel oder Petersilie. Beide Pflanzen sind niedrige Bodenpflanzen, die in den sumpfigen Regi-

onen Indiens beheimatet sind. Und beide haben eine dhnliche Wirkung, was sie in ayurvedischen Krdu-
termischungen oft miteinander kombiniert vorkommen lisst. Das eine wirkt aber eher auf das Gehirn und

das andere eher auf die Haut. Das unechte Brahmi - oder auch ,Indischer Wassernabel“ ist etwa gut als 0l du-
flerlich einzusetzen und fiir alles geeignet, was Wundheilungsstorungen oder Hauterkrankungen (wie etwa Schup-
penflechte) betrifft. Bei Hauterkrankungen allerdings, die psychisch verursacht sind, empfiehlt sich dagegen eher
das echte Brahmi. Das auf deutsch wegen seiner sukkulenten Blatter auch als ,Kleines Fettblatt” bekannte Kraut ist
eine krautige, kriechende Sumpfpflanze mit weiffen Bliitchen. Es hat ein wenig Ahnlichkeit mit dem bei uns als Sa-

lat bekannten Portulak.

Das kleine Fettblatt wichst nicht nur in Indien, sondern iiberall in tropischen, feuchten Gebieten wie im siidlichen
Afrika, in China, Taiwan, Australien und in Mittel- und in Siidamerika. Da Brahmi auch unter Wasser wichst, wird
die Sumpfpflanze gerne fiir Aquarien eingesetzt. Medizinisch genutzt werden vor allem die dicken, griinen Blatter
der Pflanze. Im Ayurveda wird die gesamte Pflanze verwendet. Denn es geht um die synergistischen Effekte und nicht
um eine Konzentration oder Extraktion der eigentlichen Wirkstoffe. Wichtig ebenfalls: Damit die Pflanze ihre Wirk-
stoffe vollends entwickeln kann, benatigt sie lange heiffe Sommer. Sie sollte weder vorzeitig noch zu spit geerntet
und unbedingt 6kologisch angebaut werden, damit ihr ganzes Heilpotenzial ausgeschopft kann.

Die Bedeutung der Herkunft

Professor Stollbergs analytisch- und ganzheitlich anwen-
dungsbezogene Erfahrungen der letzten Jahre zeigen einen
weiteren wesentlichen Aspekt, der nicht nur fiir Brahmi
gilt: So spielt die Qualitat des pflanzlichen Rohstoffes und
damit die Art von Anbau, Ermte und Verarbeitung eine ent-
scheidende Rolle fiir seinen spéteren Einsatz in der Medi-
zin oder als Nahrungsergidnzungsmittel. Einerseits sind ein
fairer, 6kologischer und insgesamt nachhaltiger Landbau
und die substanzschonende Verarbeitung des Pflanzenma-
terials essenziell fiir die Qualitdt. Andererseits sind Fair-
ness und damit auch lokale Wertschépfung ein Schliissel
fiir den bewussten Umgang der 6rtlichen Bauermn bzw. Pro-
duzenten mit der Pflanze. Denn nur iiber einen gesicherten
und angemessenen Erlos fiir qualitativ hochwertige Ware
ldsst sich das Strecken von Blattpulvern und Extrakten am
Beginn der Wertschopfungskette einddmmen. Damit wird
zum einen eine wesentliche Voraussetzung fiir ein wirk-
sames, aber auch sicheres Produkt geschaffen. Eines, das
am Ende trotz aller angefiihrten Heilpotenziale aufgrund
von Verunreinigungen nicht nebenbei noch einen grof3fla-
chigen Haarausfall verursacht.

Zum anderen ermoglicht ein faires Einkommen den viel-
fach in Armut lebenden Erzeugern die oft schwere Schul-
denlast und die Abhingigkeit von Agrochemie und in-

Einnahme nicht grofRer”, fiigt Stollberg
hinzu. ,,Wir sind keine Maschinen, son-
dern brauchen nach Zeiten hoher An-
strengung und Konzentration immer
wieder Perioden der Ruhe und Erho-
lung.”

Auch stellt sich die Frage, in wie weit
die Anreicherung einzelner Inhalts-

stoffe in Extrakten sinnvoll ist. Denn
bekanntlich hilft viel nicht immer viel.
Eher kommt es gerade bei ganzheit-
lichen Behandlungsansitzen hiaufig auf
das Zusammenwirken vieler Einzelsub-
stanzen in nicht unbedingt hoher, son-
dern der richtigen bzw. naturgegebenen
Konzentration an.

dustrieller Landwirtschaft zu verringern. Damit 6ffnet
sich das Blickfeld in Richtung 6kologischer Anbau mit
mehr sozialer Gerechtigkeit und einem friedlichen Mit-
einander von Mensch und Natur. In Regionen wie bei-
spielsweise dem Punjab, der Kornkammer des indischen
Subkontinents mit seiner Fruchtbarkeit und der sich ra-
sant entwickelnden industriellen Landwirtschaft. Inmit-
ten riesiger Monokulturen in einem Land, in dem der
kleine Bauer noch vor wenigen Jahrzehnten im Durch-
schnitt 19 verschiedene Kulturen anbaute, reichen die
Felder heute von Horizont zu Horizont. Hybridweizen,

-reis, -mais und -zuckerrohr heiffen die Zauberworte fiir

den Autonomieverlust der hdufig des Lesens und Schrei-
bens unkundigen Landbevélkerung. Pestizide und teure
Spezialdiinger ihre heilige Medizin. Medizin fiir eine
kurzfristige Ertragssteigerung und die enorme Zunahme
der Krebsrate innerhalb nur weniger Jahre.

Aber auch im Punjab zeigt sich Licht am Horizont. Denn
auch hier existieren kleine Betriebe, die ausgezeichnete,
okologisch und sozial abgestimmte Qualitidten auf den
Markt bringen - ein weiterer Nachweis dafiir, dass eine
gute Herkunft auch immer wesentlich iiber die Wirksam-
keit eines Produktes entscheidet. Und iiber die uns gege-
bene Chance, zu einer nachhaltigen Entwicklung beizu-
tragen.

Antioxidantien

helfen, schadliche
EntzOndungen im Hirn

zu verhindern

Viele Studien berichten auch, dass
Brahmi den Wert angstlésender Stoffe
wie Glutathion, die Superoxid-Dismu-
tase und Katalase, anhebt. Zudem soll
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Bacopa den Serotoninpegel anheben,
was fiir einige der angstlosenden Ef-
fekte verantwortlich sein kénnte. Man-
che sprechen auch davon, dass Brahmi
eine natiirliche Quelle fiir Seroto-
nin und Melatonin darstellt. Und von
den enthaltenen Flavonoiden (wie et-
wa Luteolin) wisse man laut Professor

Stollberg, dass sie eine antioxidative,
entziindungshemmende und neuro-
protektive Wirkung und eine insgesamt
ausgleichende Wirkung auf das Immun-
system (immunmodulatorisch) hétten.
Zudem wirke Brahmi auch blutreini-
gend. |
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MORINGA BRAHMI
Hoher Nahrstoffgehalt, Gedéchtnis und
Starkes Antioxidanz, Konzentration,
Immunsystem, Fordert reduziert Stress,
Herzgesundheit, Himgesundheit
Diabetes.

Bezugsquelle
Abblldung Velacell
SHATAVARI (in Reformhausern oder online:
https://velacell.de/;
https://velacell.de/shop/
- seit funf Jahren biozertifiziert)
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Adaptogen, Das Kraut der Frauen, GeflUhle - Wissenschaftliche Grundiagen
mehr Energie und Hormonelle Balance, der ayurvedischen Psychotherapie’, Hand-
Muskelkraft, Hormo-  Gute Verdauung und buch, Draupadi-Veriag
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Weiterfuhrende Links

https://utopia.de/ratgeber /brahmi-wir-
kung-und-anwendung-des-ayurvedischen-
heilkrauts/
https:/www.ayurveda-klinik.de/
brahmi/
https://www.zentrum-der-gesund-
heit.de/ernaehrung/nahrungsergaen-
zung/heilpflanzen/brahmi
https://rosenberg-ayurmed.de



