

Bacopa monnieri

A bacopa négy legfontosabb előnye a stressz-ellenálló képesség, a hangulati egyensúly, a kognitív egészség és az antioxidánsrendszer támogatása. A bacopa adaptogénként és nootropikumként működik, segít a szervezetnek alkalmazkodni a stresszhez, valamint támogatja a kognitív funkciókat és a hangulatot. (9) A bacopa használható az általános agyműködés fokozására, például a memória és a hangulat javítására. (6) Az antioxidáns aktivitást is fokozza, hogy támogassa az agyműködést és segítsen a sérült neuronok helyreállításában.
Stressztűrő képesség
A fentiekben leírtak szerint a bacopát adaptogénnek tekintik a bacozidok néven ismert egyedi vegyületei miatt. Az adaptogének széles körben ismertek arról, hogy csökkentik a stressz negatív hatásait és növelik a szervezet stresszel szembeni ellenálló képességét. A bacopa bizonyítottan csökkenti a kortizol szintjét, (2) az elsődleges stresszhormonunkat. Két 12 hetes humán vizsgálat megállapította, hogy a Bacopa monnieri napi szedése jelentősen csökkentette a felnőttek szorongási és depressziós pontszámait a placebóhoz képest. (3)(12)
Hangulati egyensúly
A bacopa monnieri legaktívabb metabolitjai feltehetően a bacosidok és a bacopasidok. Ezek a leginkább kutatott összetevők, amelyek felelősek a kognitív funkciók javításáért, beleértve a neurotranszmittereken keresztül történő hangulatjavítást is. Számos randomizált, kettős vak, placebo-kontrollált vizsgálat bizonyította, hogy a bacopa a neurotranszmitterek, például az acetilkolin, a szerotonin és a dopamin modulálásával fokozza a kogníciót. (13) A neurotranszmitterek olyan kémiai hírvivők, amelyek az önkéntelen izomműködések, például a légzés, valamint a tanulással, a memóriával és a hangulattal kapcsolatos jelek továbbításáért felelősek. Konkrétan a szerotonin és a dopamin az élvezethez, a boldogsághoz és a jóléthez kapcsolódik. (8)(10)
Kognitív egészség
Klinikailag kimutatták, hogy a Bacopa monnieri egészséges serdülőknél javítja a kogníciót, ismert mellékhatások nélkül. (5)(7) A Bacopa monnieri kivonatot 300 mg-os dózisban 42 egészséges, 19 és 22 év közötti orvostanhallgatónak adták hat héten keresztül. A logikai memóriatesztek, mint például a számok és az információk felidézése, valamint a nyelvi szövegértési tesztek mind szignifikáns statisztikai javulást mutattak a placebóhoz képest. (7) Egy másik randomizált, placebo-kontrollált klinikai vizsgálat 20 60 és 75 év közötti felnőtt bevonásával biztonságos, tartós javulást mutatott a rövid távú memória, a feldolgozási sebesség, a figyelem és a depresszió terén, mellékhatások nélkül. (5)
Antioxidáns-rendszer támogatása
A baktozidok a glutation-peroxidáz (GPx) és a szuperoxid-dizmutáz (SOD) enzimaktivitás növelésével fokozzák a neuroprotekciót is. (11) A GPx és a SOD olyan enzimek, amelyek a szervezetben a sejtkárosodást okozó káros gyököket ártalmatlan molekulákká, például közönséges oxigénné, alkoholokká és hidrogén-peroxiddá redukálják. A GPx és SOD enzimek aktivitásának növelése a szervezetben segít növelni az antioxidáns aktivitást, hogy megvédje a sejteket a szabad gyököknek nevezett káros molekuláktól, amelyek hozzájárulhatnak az oxidatív stresszhez. A bacopa egyéb hatásai közé tartozik az idegi gyulladások csökkentése és a szabálytalan fehérjeklaszterek, például a béta-amiloid képződésének ellensúlyozása. (11) A béta-amiloid egy metabolikus melléktermék, és az agyban való felhalmozódása összefügg a károsodott agyi funkciókkal, különösen az Alzheimer-kórral. (1)(4)
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