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GABA
Nutriënten met een kalmerende invloed op het 

centraal zenuwstelsel – opgebouwd rond GABA

Wetenschappelijke informatie



Unieke combinatie van GABA, Rozewortel, 
Baikalglidkruid en vitamine B6
Rozewortel een krachtig adaptogeen, snel en effectief
Rozewortel of Rhodiola rosea is een krachtige adaptogene plant die zorgt voor een niet-specifieke weer-
stand tegen fysieke, emotionele en omgevingsstress. 

Baikalglidkruid (Scutellaria baicalensis)
Een plant rijk in flavonen met aangetoonde anti-stress effecten

Snelle werking: actieve stoffen worden snel 
gededecteerd in het bloedplasma
Scutellaria flavonen worden zeer snel waargenomen in het 
bloedplasma na orale inname, baicalin zelfs al na 15 min.⁵

FIGUUR: Werkingsmechanismen van Scuttelaria baicalensis⁴

Bij 10 deelnemers verbeterde door Rhodiola rosea de angst aanzienlijk, dit werd 
vastgesteld door een vermindering van de Hamilton Rating Scale scores.³

De werking van Rhodiola 
rosea extract op het 

centraal zenuwstelsel 
(preklinische onderzoeken)

Snelle activering met een lang effect
Het EEG-profiel lijkt sterk op het profiel van cafeïne, Paullinia cupana en 
Ginkgo biloba.¹ 

Geheugen
Rozewortel verhoogt de langetermijnpotentiëring (LTP) in de hippocampus, wat 
geassocieerd wordt met verbeteringen in het ruimtelijke en temporele geheugen.¹

Neuroprotectie 
Het genmodulatieprofiel toonde een significante opregulatie van 3 GPCR-genen, 
wat verbeteringen in het ruimtelijke en temporele geheugen suggereert.²

Klinisch 
bestudeerd

De verschillende werkingsmechanismen van Scuttelaria baicalensis⁴:
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Amyloïd bèta
-  Vergemakkelijkt de generatie van 

de cholinerge merker
-  Remt de celdood

Cerebrale ischemie
-  Verlaag het ROS-niveau
-  inhiberen van pro-inflammatoire 

cytokinen
-  Inhiberen van het genereren van NO
-  Afname van oxidatieve stress
-  Verminderen van de caspase-3 

activiteit

Neuro-inflammatie 
- Regelt expressie van ontstekingsmediatoren 
- Remt NF-κB activatie
- Remt stikstofmonoxide (NO) productie

Antioxidant activiteit
- Verbetert het niveau van SOD
- Vermindert de lipide peroxidatie en ROS

Anxiolytische en antidepressieve activiteit
- Remt MAO-A (monoamine oxidase) 

en MAO-B
- Moduleert de GABA-A-receptor



GABA, 
gamma-aminoboterzuur,  
de inhiberende neurotransmitter

FIGUUR: Endogene synthese van GABA in het centraal zenuwstelsel

GABA is de belangrijkste inhiberende neurotrans-
mitter in het centraal zenuwstelsel.⁶  GABA-recepto-
ren worden fysiologisch onderverdeeld in GABA-A (in 
respons bij angst, paniek, stress), GABA-B (betrokken 
bij geheugen, gemoedstoestand en pijn) en de minder 
goed gekende GABA-C (= GABA A-rho).⁷

GABA wordt in de hersenen aangemaakt vanuit glu-
tamaat, met behulp van het enzym glutamaat decar-
boxylase (GAD) dat vitamine B6 (onder de vorm van 
pyridoxal-5’-fosfaat) als cofactor gebruikt.⁷

GABA helpt stress en angsten onderdrukken  
en vergemakkelijkt het in slaap vallen

Als voedingssupplement wordt GABA ingezet om angstsymptomen te verlichten en de slaapkwa-
liteit te verbeteren.⁶
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Inductie van meer alfa-hersengolven bij 
personen met hoogtevrees wanneer ze aan 

een hoogte werden blootgesteld (alfa-golven 
staan synoniem voor ‘alert en ontspannen’) 

Lagere gehaltes van de stressmerkers 
cortisol en chromogranine A in het speeksel 

als respons op een stress-inducerende 
opdracht  

Kortere slaaplatentie (minder lang wakker 
liggen vooraleer in slaap te vallen) 

Ontspannende invloed van oraal ingenomen 
GABA afgeleid uit suppletiestudies.6,8 



Melissa officinalis als natuurlijk anxiolyticum

In een prospectieve open-label-studie gebruikten 20 pati-
ënten met een milde tot matig ernstige angststoornis (in-
clusief slaapproblemen) 15 dagen lang dagelijks 2 x 300 mg 
Melissa officinalis, een extract gestandaardiseerd op ≥7% 
rozemarijnzuur. Hun angst was met 18% gedaald (p<0,01), 
de angstsymptomen met 15% verbeterd (p<0,01) en hun 
slapeloosheid met 42% gedaald (p<0,01). Een hoog per-

centage van de deelnemers raakte volledig van de angst-
stoornis (70%), slapeloosheid (85%) of beiden (70%) af.17

TABEL: Angstsymptomen geanalyseerd bij 20 vrijwilligers met een angst-
stoornis en slaapproblemen, evaluatie voor en na een 15-dagen-kuur met 
2x300 mg van het Melissa officinalis-extract. *p<0.05; **p<0.01 Bron: Ca-
ses J, Ibarra A, Feuillère N et al. Pilot trial of Melissa officinalis L. leaf extract 
in the treatment of volunteers suffering from mild-to-moderate anxiety di-
sorders and sleep disturbances. Med J Nutrition Metab 2011; 4(3):211-218.

Zesvoudige combinatie, opgebouwd rond 
GABA met: Taurine, inositol, citroenmelisse, 
vitamine B6 en vitamine B1

FIGUUR: Bij ‘overactiviteit’ in het centraal zenuwstelsel door stress, spanning, angst of slapeloosheid biedt GABA een remmende werking.
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Eetprobleem**

Emotioneel uit balans* 

Spraakproblemen*

Minderwaardigheidsgevoel**

Weinig sociale omgang** Intellectuele verwardheid** 
(concentratie- en geheugenproblemen) 

Somatische klachten* 
(bijv. duizeligheid, angst, gebrek aan motivatie) 

Huidreactie 
(prikkelend gevoel) 

Psychosomatische klachten** 
(bijv. onverklaarbare hoofdpijn) 

Spierreacties** (gespannen en/of pijnlijke spieren) Obsessief-compulsief gedrag (perfectionisme)*

Vermoeidheid**

Schuldgevoelens**

Voor de kuur met Melissa officinalis
Na 15 dagen gebruik van Melissa officinalis 

GABA 
(gamma-aminoboterzuur)

= belangrijkste inhiberende 
neurotransmitter

Vitamine B6 is de cofactor van het enzym dat glutamaat omvormt naar GABA.9 

Vitamine B1 is van belang voor de communicatie tussen zenuwcellen (zenuwgeleiding).16 

Taurine heeft een neuromodulerende rol, in het voordeel van het GABA-erge systeem, 
en beschermt tegen glutamaat-geïnduceerde schade aan zenuwcellen.12-14

Inositol is de voorloper van fosfatidylinositol, een second messenger voor diverse 
neutransmittersystemen (met inclusief een regelfunctie binnen het GABA-erge systeem).15

Bestanddelen (rozemarijnzuur, ursolzuur, oleanolzuur) uit Melissa officinalis remmen 
het enzym (GABA transaminase) dat GABA afbreekt.10,11 

Glutamaat = belangrijkste stimulerende neurotransmitter

Inductie van meer alfa-hersengolven bij 
personen met hoogtevrees wanneer ze aan 

een hoogte werden blootgesteld (alfa-golven 
staan synoniem voor ‘alert en ontspannen’) 

Lagere gehaltes van de stressmerkers 
cortisol en chromogranine A in het speeksel 

als respons op een stress-inducerende 
opdracht  

Kortere slaaplatentie (minder lang wakker 
liggen vooraleer in slaap te vallen) 

Ontspannende invloed van oraal ingenomen 
GABA afgeleid uit suppletiestudies.6,8 



Nutriënten met een kalmerende 
invloed op het centraal zenuwstelsel
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Toepassingen voor GABA, 
Rozewortel, Baikalglidkruid 
en vitamine B6:

	 Snelle werking: acuut gebruik¹,⁵

	 Mentale energie¹

	 Angststoornissen¹⁸

	 Psychologische stress¹⁸,¹⁹

Toepassingen voor GABA 
met taurine, inositol, citroen­
melisse en de vitaminen B1 
& B6:

	 Angststoornissen¹⁸

	 Psychologische stress¹⁸-²¹

	 Slaapproblemen²²

	 Stress en spanningen gerela-
teerd aan PMS (premenstru-
eel syndroom)²³

	 Hartkloppingen²⁴

	 Hoge bloeddruk²⁵-²⁷
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