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• Die folgenden Überlegungen richten sich nicht gegen 
notwendige Arzneimitteltherapien, die sind, wenn sie 
begründet angewendet werden, wirksam und wichtig

• Es sind auch keine Überlegungen gegen selbstgekaufte 
Arzneimittel aus der Apotheke, sondern nur gegen 
solche, die durch präventive Maßnahmen ersetzt werden 
können.

• Prävention kann allerdings auch die Einnahme von 
Arzneimitteln notwendig machen, z.B. Folsäure, um 
bestimmte Fehlbildungen bei Neugeborenen zu 
vermeiden (Spina bifida („offener Rücken“))

• Letztlich geht auch um die Prävention gegen den allzu 
schnellen Griff „in die Pillendose“….  

Vorbemerkung



• Und es geht vor allem Arzneimittel bzw. Medizinproduk-
te, deren Wirksamkeit und Nutzen zweifelhaft sind.

• Viele dieser Mittel werden zwar schon lange Jahre tradi-
tionell angewendet –dies ist jedoch kein ausreichendes 
Kriterium für eine therapeutische Wirksamkeit.

• Manche Mittel sind eher unproblematisch, auch im Hin-
blick auf die unerwünschte Wirkungen – manche Mittel 
sind aber auch bestenfalls nur teuer, schlechtestenfal!ls 
auch noch gefährlich.

• Wir haben bei der Stiftung Warentest das „Handbuch 
Rezeptfreie Mittel“ publiziert – es zeigte sich, dass etwa 
1/3 der 2.000 am meisten ohne Rezept verkauften Prä-
parate nicht empfehlenswert sind. Wissen schützt also! 

Vorbemerkung



Verkaufshits in deutschen Apotheken 2015 (IMS Health, 12/2015)



Weißdorn (Crataegus)



 Präparate mit Weißdornextrakt wie z.B. Crataegutt, 
Faros, Korodin, Ky-Cor f, Protecor u.a. – die 
therapeutische Wirksamkeit dieser Mitteln ist nicht 
ausreichend nachgewiesen

 Das gleiche gilt für Weißdorntee –
ein Nutzen ist nicht zu erwarten

 Allenfalls bei NYHA 0 – aber in
diesem Stadium ist gar keine
Therapie erforderlich

 Es können Magen-Darm-Beschwer-
 den, Schwindel und Kopfschmerzen

sowie Allergien auftreten.

Aber: Herzinsuffizienz – kein Thema für  Weißdorn
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PatientenLeitlinie Herzschwäche – wäre gut, sie zu kennen!
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Quelle: 
http://www.versorgungs
leitlinien.de/patienten/p
df/nvl-hi-patienten.pdf 
(letzter Zugriff: 31.10.2013)



Wichtig: Mehr öffentliche Aufmerksamkeit schaffen!
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Quelle: Weser Kurier (28.10.2013, 12)



Blutdruckkontrolle, Ernährung, Rauchverzicht, Bewegung
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Quelle: Weser Kurier (28.10.2013, 12)

…und den Alkoholkonsum einschränken, größere Mengen können den Herzmuskel 
direkt  schädigen: Männer maximal 24 g reinen Alkohol (1/2 l Bier, ¼ l Wein)

Frauen maximal 12 g reinen Alkohol (1/4 l Bier, 1/8 l Wein) 



…so ist es richtig, Bewegung als eine Maßnahme…
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Quelle: http://www.transplantation-verstehen.de/organe/herz/herzschwaeche/ 31.10.2013



Mariendistel (Silybum marianum)



• Mariendistelextrakt kann im Tierversuch die Regenera-
tion von Leberzellen anregen

• Daher werden die Mittel häufig als „Leberschutzmittel“ 
bezeichnet, auch im Zusammenhang mit Alkoholkonsum

• Es gibt allerdings keine „belastbaren“ Studien, die einen 
Nutzen für Menschen mit Leberproblemen zeigen

• Daher sind solche Mittel auch wenig geeignet, um als 
Leberschutzmittel angewendet zu werden – wichtig ist in 
diesem Zusammenhang vielmehr, den Alkoholkonsum 
einzustellen bzw. einen mäßigen Konsum zu pflegen.

• Silymarin kann allerdings nach Vergiftungen durch Gift-
pilze zur rascheren Regenration der Leber beitragen 

Silymarin wird traditionell bei Leberproblemen eingesetzt



Sonnenhut (Echinacea)



Lebensbaum (Thuja occidentalis), Färberhülse (Fabaceae), Sonnenhut (Echinacea)



• Extrakte aus dem Sonnenhut (Echinacea purpurea) 
sollen die Schleimhäute gegenüber Krankheitserregern 
unempfindlicher machen.

• Sie sollen auch das Immunsystem anregen und auf 
diese Weise Infekten, vor allem Erkältungen vorbeugen

• Wenn Menschen noch nicht durch Krankheitsprozesse 
geschwächt sind, könnte dies auch möglicherweise 
gelingen.

• Die Erkenntnisse zum Nutzen sind aber uneinheitlich, 
außerdem sind allergische Reaktionen möglich, z.T. sehr 
schwerer und lebensbedrohlicher Art.

• Bei Kindern verliefen die Studien negativ, die Mittel 
waren nicht besser als Placebo

Zur Stärkung des Immunsystems…



• Vor allem Gemüse, Obst und Gewürze
- Brokkoli, Grünkohl, Karotten, Tomaten Chicorré, Kohl, 
Knoblauch, Pilze und Spinat

• Letztlich also rote, gelbe, orange und tiefgrüne Gemüse 
(„Ampel“)

• Daneben Früchte wie Zitronen, Grapefruit, Orangen, 
Bananen und dunkle Früchte wie Kirschen, Brombeeren, 
Heidelbeern, schwarze Johannisbeeren, dunkle Trauben

• Auch Mandeln,Ingwer, Kümmel, Cayenne-Pfeffer und 
Zimt

• Daneben viel Ruhe, Entspannung, guter Schlaf, Bewe-
gung, Sauna, Wechselduschen, gute Ernährung  

Was kann denn das Immunsystem stärken?



Multivitaminpräparate 



Nahrungsergänzungsmittel



• …dann müssen einzelne Vitamine in hoher Dosierung 
eingenommen werden, z.B. Vitamin A bei Nachtblindheit, 
Vitamin B 12 bei perniziöser Anämie, Vitamin C bei 
Skorbut, Folsäure bei Schäden der Magenschleimhaut 
usw.

• Und Achtung: Vitamine können überdosiert werden: 
Vitamin A führt dann zu Kopfschmerzen, 
Hautveränderungen und Gelbsucht, Vitamin B 6 zu 
Nervenstörungen an Beinen und Armen, Vitamin C evtl. 
zu Nierensteinen, Vitamin D zu Erbrechen, Schwindel 
und Muskelschwäche sowie Verkalkung der inneren 
Organe, Vitamin E Verlängerung der Blutgerinnungszeit 

Wenn keine Prävention, sondern Therapie erforderlich 
ist…



Vitamin D (Cholecalciferol)



• Vitamin D wird vom Körper selbst aus Vitaminvorstufen 
in der Haut produziert.

• UVB-Strahlung muss zu diesem Zweck die Haut errei-
chen – ausreichend ist ein halbstündiger Aufenthalt im 
Freien, bei dem Gesicht und Hände dem Sonnenlicht 
ausgesetzt sind.

• Bei Säuglingen und Kleinkindern zur Rachitisvorbeu-
gung 500 I.E. (12,5 mg)

• Bei älteren Menschen evtl. in den sonnenarmen Mona-
ten kritisch, wenn sie nicht ausreichend nach draußen 
gehen. Dann täglich 400 I.E. (10 mg), bei Osteoporose 
800 mg (20 mg)

Ein Sonderfall und viel diskutiert: Vitamin D



• Bei einer ausgewogenen und gemischten Ernährung 
sind solche (Ovo-Lacto-Vegetabilische Mischkost) sind 
keine solcher Produkte erforderlich

• Trotzdem kaufen etwa 28 von 100 Personen solche 
Mittel, 2/3 Frauen, 1/3 Männer

• Allenfalls bei Menschen mit krankhaften Ernährungs-
problemen (Darmerkrankungen), Essstörungen, Lang-
zeitkranke

• Es gibt einige Defizite: Kalzium oft ungenügend, insbe-
sondere bei Kindern und Jugendlichen (Milchprodukte), 
die Jodversorgung ist nicht immer ausreichend (Fisch, 
Jodsalz, Eisen ist oft grenzwertig, Ballaststoffe zu wenig 
und Fett und Zucker zu viel… 

Multivitamin‐ und Mineralpräparate sowie 
Nahrungsergänzungsmittel? Warum und füren?



Raucher Vitamine



• Prophylaxe von Lungenkrebs – Erkenntnisse aus 
„ökologischen“ Studien

• Gezielt eingesetzt – allerdings mit dem Ergebnis, dass 
die Einnahme der Vitamine von Rauchern zu mehr 
Lungenkrebsen führte als bei den Rauchern ohne 
Vitamineinnahme

• Daher Vorsicht bei Aussagen aufgrund von Bevölke-
rungsstudien. Auch bei Vitaminpräparaten sind Studien 
notwendig, die den Nutzen unter Beweis stellen.

• Die „Vitaminomanie“ ist weitgehend ein Milliarden-
geschäft, nur selten, nämlich bei nachgewiesenem 
Mangel, sind Vitamine in Pillenform notwendig! 

Rauchervitamine – typischerweise Beta‐Carotin, 
Vitamin C und E



Ginkgo (Ginkgo biloba)



• Ginkgoextrakte werden zur Durchblutungsförderung und 
für das bessere Funktionieren des Denkens, des Erin-
nerungsvermögens und zur Verbesserung der Lebens-
qualität angeboten

• Bei diesen Indikationen gibt es keine Belege aus 
Studien, die solche Effekte bestätigen.

• Die Mittel sind allenfalls bei Demenz einen Versuch wert.
• Kommunikation mit anderen, soziale Kompetenz, 

Interesse am Lesen und aktivem Hören, Beschäftigung 
im Alltag – das alles inklusive der richtigen Ernährung 
und Bewegung hält uns fit und führt zu immerwährender 
neuer Vernetzung von Neuronen im Gehirn – Ginkgo 
kann da wenig helfen!   

Ginkgo – wozu?



Knoblauch (Allium sativum)



• Knoblauch soll den Cholesterinspiegel senken, Blutge-
rinnseln vorbeugen oder sie auflösen und das Blut 
„dünnflüssiger“ machen.

• Die Ergebnisse hierzu sind immer noch uneinheitlich.
• Noch weniger bestätigt sind die Wirkungen der 

Knoblauchpräparate als Mittel zur Verzögerung des 
Alterns oder der Verringerung von Alterskrankheiten.

• Außerdem kann Knoblauch die Wirkung anderer gerin-
nungshemmender Mittel (z.B. Marcumar) verstärken, 
Blutungen können also schwerer ausfallen.

• Insgesamt ist Knoblauch für viele ein wunderbares 
Gewürz, als Arzneimittel ist es wenig geeignet.

Knoblauch – ein gutes Gewürz…



Trauben‐Silberkerze (Actaea racemosa)



• Es gibt Hinweise darauf, dass Extrakte aus der Trauben-
silberkerze (auch Schlangenwurzel oder Wanzenkraut) 
in den hormonellen Regelkreis eingreift.

• Es kann möglicherweise auch bei Wechseljahrs-
beschwerden unterstützend helfen, allerdings sind die 
Befunde widersprüchlich

• Denkbar zur „Behandlung“ sind auch Soja-basierte 
Nahrungsmittel, Bewegung, Entspannungsübungen und 
insgesamt ein „entschleunigtes“ Leben

• Nur bei 1/3 aller Frauen mit Wechseljahrbeschwerden 
sind offenbar Arzneimittel erforderlich

Bei Wechseljahrsbeschwerden – immer Arzneimittel?



Johanniskraut (Hypericum perforatum)



• Johanniskraut wird schon lange als Mittel gegen Depres-
sionen eingesetzt – es bringt „Licht“ ins Innere und soll 
daher die dunkle Melancholie bekämpfen.

• Präparate mit 900 mg Extrakt haben in Studien eine 
antidepressive Wirkung gezeigt.

• Es gibt aber auch unerwünschte Wirkungen: Es kann bei 
einer Behandlung leichter zu einem Sonnenbrand 
kommen, es kann auch dazu beitragen, dass 
Arzneimittel, die nach einer Organtransplantation 
notwendig sind, weniger gut wirken.

• Auch bestimmte Mittel zur Behandlung von HIV wirken 
weniger gut neben Johanniskraut (auch als Tee)

Zur Behandlung von leichten bis 
mittelschweren Depressionen



• Bei vielen „Alltagsbeschwerden“ werden allzu oft und 
allzu schnell Arzneimittel, Medizinprodukte oder Nah-
rungsergänzungsmittel eingenommen, obwohl ein 
Nutzen zweifelhaft ist.

• Das typische „Präventionsquartett“: Ernährung, Bewe-
gung, Rauchen aufgeben, Alkohol nur noch in Maßen ist 
grundsätzlich die gesündere und selbstbestimmtere 
Lösung – das „Länger besser leben.“-Programm der 
BKK 24 kann dabei helfen.

• Prävention ist nicht auf Verzicht aufgebaut, sondern auf 
einem gesunden Lebensstil – und der lässt sich nur 
selber herstellen und wirkt, auf Körper und Geist! 

Was ist insgesamt das Fazit?



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit
gglaeske@uni-bremen.de


