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Salbei gehört zur Familie der Lippenblüt-

ler und stammt ursprünglich aus dem 

Mittelmeerraum. Sein lateinischer Name 

Salvia leitet sich vom Wort salvare ab, was 

„heilen“ oder „retten“ bedeutet. Salbei 

kennen die meisten von uns als Küchen-

kraut, aber auch zur Behandlung von Ent-

zündungen im Hals-Rachen-Raum. Bis 

heute ist er Bestandteil von Zahnpasta 

und die Blätter wurden lange vor deren Er-

�ndung zur Mundhygiene über Zähne und 

Zahnfleisch gerieben. In der europäischen 

Volksmedizin hat Salbei auch den Ruf, die 

Gedächtnisleistung zu fördern, was die 

moderne Forschung neugierig gemacht 

hat. Als Ergebnis kam heraus, dass sich 

zwei bestimmte Arten von Salbei, nämlich 

Salvia o�cinales (Gartensalbei) und Sal-

via lavandulifolia (Spanischer Salbei), auf 

die geistige Leistungsfähigkeit sowohl bei 

jungen als auch bei älteren Erwachsenen 

ganz besonders positiv auswirken! 

Salbei als Hilfe bei menta-
ler Überforderung und bei 
alterndem Gehirn
Arbeit, Familie, Haushalt, dazu vielleicht 

noch die Fürsorge von älter werdenden 

Eltern sorgt bei vielen für eine Überforde- 

rung, die sich auch mental auswirken 

kann. „Brain-Fog“ (Gehirnnebel) und nach- 

lassende Konzentration können spürba-

re Folgen dieser Überlastung sein. Doch 

nicht nur Stress, sondern auch der nor-

male Alterungsprozess beeinflusst unser 

Denkorgan. Diese altersbedingten Verän-

derungen sind normal und zunächst kein 

Grund zur Sorge. 

Die gute Nachricht: es gibt eine sehr gu-

te Möglichkeit der geistigen und alters-

bedingten Erschöpfung vorzubeugen und 

das Gehirn bei seiner Arbeit aktiv zu un- 

terstützen: mit der Einnahme einer Mi-

schung von Salvia o�cinales und Salvia  

lavandulifolia. Die heilenden Krä�e sind  

ASTAXANTHIN

KRAFTVOLLES CAROTINOID FÜR  
UMFASSENDEN ZELLSCHUTZ

SALBEI, EINE NATÜRLICHE  
GEDÄCHTNISSTÜTZE 

ASTAXANTHIN:

EIN ANTIOXIDANS MIT SUPERKRÄFTEN!

In der Natur gibt es über 600 verschiede-
ne Carotinoide – das sind rote und gelbe 
Farbsto�e, die Pflanzen und Mikroorga-
nismen bilden, um sich vor Sonne und 
Sauersto� zu schützen. Eines davon sticht 
ganz besonders hervor: Astaxanthin. Die-
ser kra�volle Wirksto� wird vor allem von 
Algen, Plankton, einigen Bakterien, Pil-
zen und Pflanzen produziert. 

Die größte natürliche Quelle ist die Mikro-

alge Haematococcus pluvialis. Wenn sie 

unter Stress gerät – etwa durch starkes 

Sonnenlicht oder Trockenheit – produziert 

sie große Mengen Astaxanthin, um sich 

zu schützen. Und genau von dort gelangt 

dieser Sto� in die Nahrungskette. Viele 

Meerestiere wie Lachs, Krabben, Garne-

len, Hummer und Flusskrebse nehmen 

Astaxanthin über ihre Nahrung auf – und 

verdanken ihm ihre typische rosa bis rote 

Färbung. Auch Flamingos erhalten durch 

Astaxanthin ihre Farbe. Doch es ist weit 

mehr als nur ein Farbsto�: Für diese Tiere 

ist Astaxanthin lebenswichtig. Es schützt 

sie vor UV-Schäden, stärkt ihr Immunsys-

tem, unterstützt die Fortpflanzung und 

schützt ihre Zellen vor Oxidation. Für uns 

Menschen ist Astaxanthin ebenso span-

nend. Als fettlösliches Molekül lagert es 

sich in Zellmembranen ein – also genau 

dort, wo oxidativer Stress großen Schaden 

anrichten kann. Astaxanthin schützt hier 

Phospholipide und andere Fette beson-

ders e�ektiv. Was es von anderen Antioxi-

dantien unterscheidet: Astaxanthin kann 

sowohl die Blut-Hirn-Schranke als auch 

die Blut-Netzhaut-Schranke überwinden. 

Das bedeutet, es gelangt in unser Gehirn, 

unsere Augen, unsere Nerven – und wirkt 

genau dort, wo viele andere Antioxidan-

tien nicht hinkommen. Es neutralisiert 

freie Radikale und singuletten Sauersto� 

und unterstützt damit aktiv unsere Zellge-

sundheit in ganz verschiedenen Bereichen 

unseres Körpers.

Geschmeidige Gelenke
Astaxanthin hil�, Knorpel und Bindege-

webe vor oxidativem Stress zu schützen 

– eine der Hauptursachen für Gelenk-

schmerzen. In Studien berichteten Teil-

nehmende bereits nach 8 Wochen über 

weniger Schmerzen und bessere Beweg-

lichkeit.

Weniger Entzündungen
Astaxanthin senkt wichtige Entzündungs-

marker wie das C-reaktive Protein (CRP). 

Das kann nicht nur bei Gelenkproblemen 

helfen, sondern wirkt sich auch positiv auf 

die Herzgesundheit aus.

Gesundes Herz-Kreislauf-System
Der natürliche Wirksto� kann LDL-Choles-

terin (das „schlechte“) senken und HDL 

(das „gute“) erhöhen. Auch Triglyceride 

sinken – alles Faktoren, die zur Herzge-

sundheit beitragen. Zusätzlich schützt As-

taxanthin die Arterien vor Ablagerungen.

Starke Augen
UV-Strahlung und oxidative Schäden set-

zen unseren Augen zu – Astaxanthin kann 

dagegen schützen. Es erreicht sogar die 

Netzhaut und wirkt dort antioxidativ. Be-

sonders wichtig für Menschen, die viel Zeit 

am Bildschirm oder in der Sonne verbrin-

gen.

Klarer Kopf, besseres Gedächtnis
Auch im Gehirn wirkt Astaxanthin als  

Zellschutz. Es durchdringt die Blut-Hirn-

Schranke und hil�, kognitive Funktionen 

zu erhalten – vor allem im Alter.

Fazit

Astaxanthin ist ein vielseitiger Vital-

sto� mit außergewöhnlich starkem 

antioxidativem Wirkpotential. Es bie-

tet auf natürliche Weise vielverspre-

chende Unterstützung für Gelenke, 

Herz, Augen und Gehirn.

MITOCHONDRIEN

MITOCHONDRIEN STÄRKEN,  
VERMEHREN UND SCHÜTZEN
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vor allem auf die vielfältigen bioaktiven 

Verbindungen in den Blättern zurück zu 

führen. Dazu gehören ätherische Öle wie 

Thujon und 1,8-Cineol sowie Polypheno-

le wie Rosmarinsäure. Diese Inhaltssto�e 

wirken antioxidativ, entzündungshem-

mend und neuroprotektiv – also schüt-

zend für unser Gehirn. 

Störungen des Gedächtnis-
ses und ihre Ursachen
Wer unter chronischem Stress leidet oder 

dauernd erschöp� ist, spürt intuitiv, dass 

das Gehirn nicht mehr auf Hochtouren 

läu�. Tatsächlich zeigen Studien klar, 

dass anhaltender Stress die Gehirnfunk-

tion beeinträchtigt. Stress versetzt unse-

ren Organismus in Alarmbereitscha�: Das 

„Stresshormon“ Cortisol wird ausgeschüt-

tet und versetzt das Gehirn in einen Über-

lebensmodus. In akuten Stresssituationen 

dominiert die Amygdala (das Angst- und 

Gefahrenzentrum im Gehirn), während Be-

reiche wie der Hippocampus, der für die 

Gedächtnisbildung zuständig ist, in den 

Hintergrund treten. Mit anderen Worten: 

Wenn wir unter Druck stehen, schaltet das 

Gehirn auf „Überleben statt Lernen“ – wir 

können uns schlechter konzentrieren und 

speichern weniger neue Informationen ab. 

Langfristig kann chronischer Stress die Ge-

hirnstruktur verändern und Gedächtnis, 

Aufmerksamkeit und Denkgeschwindig-

keit verschlechtern. Zudem fördert Stress 

entzündliche Prozesse, die altersbedingt 

ohnehin im Gehirn zunehmen. 

Doch nicht nur Stress, auch der normale   

Alterungsprozess beeinflusst unser Denk- 

organ. Ab etwa 30 Jahren durchläu� das 

Gehirn subtile Veränderungen. Viele men-

tale Fähigkeiten erreichen um die 30 ihren  

Höhepunkt und nehmen dann sehr allmäh- 

lich ab. Informationen werden etwas lang-

samer verarbeitet, Multitasking fällt schwe-

rer und die Aufmerksamkeit lässt schneller 

nach. Häu�g bemerken Menschen in den 

späten 30ern oder 40ern, dass sie Namen 

oder Wörter nicht mehr so „auf der Zunge“ 

haben wie früher. Diese altersbedingten 

Veränderungen sind normal und zunächst 

kein Grund zur Panik. Wichtig ist: Solche 

leichten Verschlechterungen unterschei-

den sich grundlegend von pathologischen 

Veränderungen wie Demenz. Normales Al- 

tern führt zu leichten Einbußen in Ge-

schwindigkeit und Arbeitsgedächtnis, wäh-

rend Intelligenzleistungen wie Wortschatz 

oder Allgemeinwissen o� bis ins hohe Al-

ter stabil bleiben oder sogar zunehmen. 

Mentale Erschöpfung  entsteht häu�g als 

Kombination dieser Faktoren: chronischer 

Stress und beginnende altersbedingte ko-

gnitive Veränderungen.

Wie gut, dass Salbei die Funktionen des 

Gehirns auf ganz unterschiedliche Weise 

unterstützen kann.

Wie Salbei auf das Gehirn 
wirkt
1. Gedächtnis und kognitive Leistung
Studien zeigen, dass Extrakte aus Salvia 

o�cinales und Spanischen Salbei die 

geistigen Fähigkeiten verbessern, sowohl 

bei jungen als auch bei älteren Erwach-

senen. Britische Forscher fanden heraus, 

dass Menschen, die Salbeiextrakt ein-

nahmen, bei Gedächtnistests besser ab-

schnitten und sich Informationen länger 

merken konnten. Dies ist auf die Vielzahl 

an bioaktiven Inhaltssto�en, vor allem 

ätherische Öle (wie Thujon, 1,8-Cineol) 

und Polyphenole (z. B. Rosmarinsäure) zu-

rück zu führen.

2.  Acetylcholinesterase-Hemmung
Salbei hemmt das Enzym  Acetylcholin-

esterase, das für den Abbau des Neuro-

transmitters Acetylcholin verantwortlich 

ist. Acetylcholin ist ein Botensto�, der für 

Gedächtnis und Aufmerksamkeit essen-

ziell ist – Medikamente gegen Alzheimer 

(wie Donepezil) setzen genau hier an, in-

dem sie die Acetylcholinesterase blockie-

ren und dadurch den Acetylcholin-Spiegel 

erhöhen. In einer placebo-kontrollierten 

Doppelblindstudie verbesserten bereits 

Einzeldosen von Salbei-Extrakt die Auf-

merksamkeit und das Gefühl von  “ruhi-

ger Wachheit” bei jungen Erwachsenen 

unter Teststress. Auch bei älteren Pro-

banden (durchschnittlich 75 Jahre) wurde 

beobachtet, dass Salbei-Extrakt die Er-

innerungsfähigkeit und Aufmerksamkeit 

steigern konnte – ein Hinweis, dass hier 

Potenzial für den Einsatz bei beginnender 

Altersvergesslichkeit besteht.

3. Neuroprotektive Eigenscha�en
Ein weiterer interessanter Wirkmechanis-

mus betri� die synaptische Plastizität – 

also die Fähigkeit von Nervenzellen, neue 

Verbindungen zu knüpfen und damit Ler-

nen und Gedächtnis zu ermöglichen. For-

scher fanden in Tiermodellen heraus, dass 

Salbei-Extrakte die Menge eines Proteins 

namens CaMKII (Calmodulin-abhängige 

Kinase II) im Gehirn erhöhen. CaMKII ist 

eine Schlüsselsubstanz, die an der Bil-

dung von Langzeitgedächtnis beteiligt ist 

und Synapsen stärkt. In einem Experiment 

mit Mäusen führte eine zweiwöchige Gabe 

von Salbei tatsächlich zu einer signi�kan-

ten Zunahme von CaMKII im Hirngewe- 

be. Die Gedächtnisleistungen dieser Mäu-

se verbesserten sich messbar, vor allem 

wenn die zwei Salbei-Arten kombiniert ver-

abreicht wurden. O�enbar ergänzen sich 

die Inhaltssto�e beider Salbei-Arten, so-

dass in Kombination eine stärkere Wirkung 

erzielt wird.

Salbei:  
Eine traditionsreiche Heilpflanze mit 
neuem Potential

Salbei ist weit mehr als nur ein 

Küchengewürz, es ist ein echter „Ge-

hirn-Booster“ aus der Natur. Ob bei 

stressbedingter Vergesslichkeit, zur 

Prävention kognitiver Beeinträchti-

gungen oder zur Unterstützung bei 

Demenz: Salbei aktiviert, schützt und 

verbessert unsere mentale Stärke!

Jeden Tag nehmen wir mit unserer Nahrung Kalorien auf – eine Maßeinheit, die angibt,  

wie viel Energie in den Lebensmitteln steckt. Doch bevor unser Körper diese Energie wirk-

lich nutzen kann, muss sie erst in eine ganz besondere Form umgewandelt werden: ATP, 

den körpereigenen Energieträger. Dieser Prozess �ndet in den Mitochondrien statt, winzi-

gen „Kra�werken“, die in jeder unserer Zellen stecken. Dort wird die Energie aus Fetten,  

Kohlenhydraten und Proteinen in ATP umgewandelt, das unsere Zellen dann für alle mög-

lichen lebenswichtigen Funktionen einsetzen. 

MEHR ENERGIE DANK INTAKTER  

MITOCHONDRIEN!

Was viele nicht wissen: Wenn die Mito-

chondrien nicht richtig arbeiten, hat das 

nicht nur kurzfristige Folgen wie Erschöp-

fung oder Leistungstiefs. Langfristig kön-

nen solche Störungen auch an der Entste-

hung von chronischen Sto�wechselerkran-

kungen und altersbedingten Krankheiten 

beteiligt sein. Deshalb ist es so wichtig, 

auf unsere „Kra�werke“ zu achten – denn 

gesunde Mitochondrien sind die Basis für 

Lebensenergie und Wohlbe�nden.

Coenzym Q10 liefert Energie für 
die ATP-Produktion
Um die ATP-Produktion am Laufen zu hal-

ten, muss die Membran der Mitochondrien 

elektrisch aufgeladen werden wie eine 

Batterie. Als „Stromgenerator“ nutzt die 

Membran eine Kaskade von 4 Enzymkom-

plexen, wobei der Elektronentransport 

zwischen den ersten 3 Komplexen durch 

das Coenzym Q10 erfolgt. Je mehr Q10 

sich in der Membran be�ndet, desto mehr 

Elektronen können transportiert werden, 

und desto mehr ATP kann erzeugt werden. 

Die Zufuhr von reduziertem Q10 (Ubiqui-

nol) über die Nahrung ist insbesondere 

bei einem schwachen Mitochondrien-Sta-

tus sinnvoll. Außerdem wirkt Ubiquinol als 

Antioxidans, das nicht nur Mitochondrien 

sondern auch DNA, Zellmembran und 

HDL- und LDL-Cholesterin vor oxidativer 

Degeneration schützt. 

Glutathion schützt die Zellen vor 
oxidativem Stress
Im Zuge der mitochondrialen Energiepro-

duktion entstehen hochreaktive Sauer-

sto�-Radikale, die insbesondere die Mito- 

chondrien aber auch die DNA und die 

Membran der Zelle oxidativem Stress aus-

setzen. Schäden an diesen Zellstrukturen 

mindern die Leistungsfähigkeit der Zelle, 

beschleunigen die Zellalterung und kön-

nen im schlimmsten Fall zur Entartung 

(Krebs) führen.

Deshalb produzieren unsere Zellen per-

manent das körpereigene Antioxidans 

Glutathion, um Freie Radikale und Zellgif-

te zu beseitigen und um andere Antioxi-

dantien zu regenerieren, so dass die Zelle 

weniger Energie und Material für Repara-

turarbeiten aufwenden muss. Leider pro-

duziert der Körper mit wachsendem Alter 

immer weniger Glutathion, obwohl gerade 

ältere Personen in besonderem Maße von 

einem hohen Glutathionspiegel pro�tie-

ren. 

PQQ, essentiell für Wachstum und 
Vielzahl der Mitochondrien
PQQ – das steht für Pyrrolochinolinchinon 

– ist ein echter Geheimtipp, wenn es um 

Zellgesundheit und Energie auf Zellebene 

geht. Dieser faszinierende Mikronährsto� 

regt die Aktivität bestimmter Gene an, die 

unsere Zellen bei der Bewältigung von 

oxidativem Stress, der Signalübertragung 

und sogar der Neubildung von Mitochon-

drien unterstützen – den kleinen Kra�-

werken in unseren Zellen. Und genau hier 

wird’s spannend: PQQ ist bislang der ein-

zige bekannte Nährsto�, der nachweislich 

das Wachstum und die Neubildung von 

Mitochondrien aktiv fördern kann. Doch 

das ist längst nicht alles: PQQ hil� auch 

dabei, unsere Zellen vor schädlichen Ein-

flüssen zu schützen. Es aktiviert Schutz-

mechanismen, die oxidativen Stress ab- 

wehren, und verbessert die Kommunika-

tion innerhalb der Zelle – für mehr Vitali-

tät, Leistungsfähigkeit und gesunde Zell-

funktionen.

PQQ, Coenzym Q10 und  
Glutathion – eine perfekte  
Kombination!
Aufgrund der oben beschriebenen Zusam- 

menhänge ist die kombinierte Einnahme  

von Q10, PQQ und Glutathion in nahezu 

perfekter Weise geeignet, um die mito-

chondriale Energieproduktion und die 

antioxidativen Schutzmechanismen im In- 

nern jeder einzelnen Körperzelle zu unter- 

stützen. Die Zufuhr als Nahrungsergän-

zung ist insbesondere dann sinnvoll, wenn 

die Mitochondrien im Alter oder durch Er-

krankungen geschwächt sind oder beson-

ders viel leisten müssen. Nichtsdestotrotz 

stellt diese Kombination auch für gesunde 

Zellen eine willkommene Entlastung dar.


