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Bacopa monnieri  
Kleines Fettblatt 

 
Das Kleine Fettblatt (Bacopa monnieri), nach 
dem indischen Gott „Brahma“ auch als Brahmi 
bezeichnet, wird seit alters her in der traditionel-
len ayurvedischen Medizin gegen Gehirnalterung 
und zur Förderung der Gedächtnisleistung einge-
setzt. Diese Erfahrung können wir auch für uns 
nutzen. 
 
 
 

Was genau ist Bacopa monnieri? 
 
Botanisch gesehen gehört das Kleine Fettblatt zu der Gattung der Fettblätter (Ba-
copa) und ist der Familie der Wegerichgewächse zuzuordnen (Plantaginaceae). 
Damit ist es verwandt mit anderen Heilkräutern, wie dem Spitzwegerich oder Eh-
renpreis. Den Zusatz hat die Pflanze dem französischen Arzt und Botaniker Louis 
Guillaume Le Monnier zu verdanken. 
Ursprünglich ist es in Süd- und Südostasien beheimatet, bspw. Indien, südliches 
China, Vietnam und Nepal. Es wächst vom Flachland bis in Höhen von etwa 1400m 
überwiegend in sumpfigen Gebieten. Da die Blätter in vielen traditionellen Medi-
zinen als Heilpflanze eingesetzt werden, wird die Pflanze auch kultiviert.  
 

Ein weiteres Synonym für Bacopa mannieri ist 
Wasserysop, was an den bevorzugten, sumpfi-
gen Lebensraum angelehnt ist. Es handelt sich 
um eine kriechende, mehrjährige Pflanze, die 
eine Höhe von bis zu 15cm erreichen kann. Die 
Blätter sind von dunkelgrüner Farbe und flei-
schig (daher der Name Fettblatt), haben eine 
ovale bis runde Form und sind bis 2cm groß 
(siehe Abb. 2). 
 
Viele Aquarienbesitzer erfreuen sich ebenfalls 
am Bacopa monnieri. Sie lässt sich auch unter 
Wasser gut kultivieren. Hierbei sollte auf ausrei-
chend Licht geachtet werden. Auch das Kultivie-
ren am Gartenteichrand ist möglich. 
 
Im späten Frühjahr beginnt die Blüte des Brahmi 
und hält meist bis in den später Sommer an. Aus 
den weißen bis zartblauen Blüten entwickeln 
sich elliptische, etwa 5-6mm lange Kap-
selfrüchte. 

 

(Quelle Foto: Hr. Scheffler) 

Abb. 1 Bacopa monnieri Pflanze 
(© michael meijer – istockphoto.com 

Abb. 2 Bacopa monnieri Blätter 
(© emer1940 – istockphoto.com) 
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Verwendung in der Küche 
 
Die Blätter des Bacopa monnieri können als Zutat in Salaten genutzt werden. Auf-
grund des bitteren Geschmacks sollte man jedoch nur kleine Mengen beimischen. 
Auch zur Smoothieherstellung sind die Blätter und das Kraut geeignet.  
Die vietnamesische Küche verwendet das Brahmi auch als Gemüse. 
Ebenfalls kann man die Blätter mit heißem Wasser übergießen und so einen Tee-
aufguss genießen. 
 
 
Verwendung als Heilkraut 
 
Vor allem in der ayurvedischen Medizin wird Brahmi traditionell u.a. zur Verbes-
serung der Gedächtnisleistung genutzt. Verantwortlich werden hierfür die enthal-
tenen Saponine (v.a. Bacosid A und Bacosid B) gemacht. Weiteren Einfluss soll es 
in der Naturheilkunde auf leichte Schlafstörungen, Angststörungen und Panikatta-
cken, Bluthochdruck und Vergesslichkeit haben. Es soll hormonstimulierend, be-
ruhigend, entzündungshemmend, angstlösend und leistungssteigernd wirken. 
 
In der indischen Heilkunst wird es bei den unterschiedlichsten Beschwerden ein-
gesetzt, bspw. Verdauungsproblemen, Asthma und Geschwüren, der Fokus liegt 
jedoch auf der Steigerung des Erinnerungsvermögens sowie der Gedächtnisleis-
tung. Zudem kommt auch die Verminderung der Stressgefühle sowie seine angst-
mindernde Wirkung immer mehr in den Vordergrund.  
 
 

Auswirkungen im Gehirnstoffwechsel 
 
Das Potenzial bei Stressabbau und Steigerung der Gehirnleistung liegt in der Frei-
setzung bestimmter Neurotransmitter. Hierdurch soll die synaptische Komunika-
tion verbessert werden. Durch das Wachstum bestimmter Nervenzellen bzw. Ner-
venzellbestandteilen steigert sich die Übertragung der Nervensignale. Die enthal-
tenen Bacopaside sollen die Nervenzellen stimulieren und die Synapsen empfäng-
licher für die Signalübertragung machen. 
Eine andere vermutete Wirkungsweise liegt in der Stimulation der Aktivität im Hip-
pocampus. Dieser wiederum ist an vielen kognitiven Aktivitäten beteiligt. 
 
Hinsichtlich seiner angstlösenden und beruhigenden Eigenschaften wird das Alka-
loid Hersaponin verantwortlich gemacht. Dieses hat eine entspannende, beruhi-
gende Wirkung. Weiterhin soll es auch die Aktivität bestimmter Rezeptoren mo-
dulieren können, welche für die Aufnahme von Serotonin verantwortlich sind, und 
sich somit auf Angstgefühle und Stimmung auswirkt. 
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Dosierung 
 
Die positiven Eigenschaften des Bacopa monnieri zeigten sich ab 300mg pro Tag 
bei einem Gehalt von 50% Bacopasiden. Hierbei wird oft empfohlen, zunächst mit 
einer geringeren Dosis zu beginnen, um die persönliche Verträglichkeit zu testen. 
Anschließend ist es ratsam, diese Dosis über mehrere Wochen regelmäßig einzu-
nehmen, um die positive Wirkung zu bemerken.  
Nach etwa 6-8 Wochen Einnahme empfiehlt sich eine kurze Einnahmepause von 
einigen Tagen. 
 
Hinsichtlich der Tageszeit gibt es auch unterschiedliche individuelle Präferenzen. 
Einigen Personen hilft eine späte Einnahme vor dem Zubettgehen, besser zu schla-
fen. Andere hingegen empfinden die kognitiv stimulierenden Wirkungen deutlich, 
sodass es Ihnen schwerer fällt, zur Ruhe zu kommen. Hier sollte man individuell 
auf die Signale des Körpers hören und ggf. die eingenommene Menge reduzieren 
oder auf mehrere Einnahmen pro Tag verteilen. 
 
Die enthaltenen Bacopaside sind fettlöslich, daher wird die Einnahme zusammen 
mit einer fetthaltigen Mahlzeit empfohlen. Da die Blätter einen bitteren Ge-
schmack haben, empfiehlt sich die Einnahme in Kapselform. 
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