
Wer auf Medikamente angewiesen ist, dem läuft oft bereits bei der 
Lektüre des Beipackzettels ein kalter Schauer über den Rücken: Neben-
wirkungen können die Lebensqualität der Betroffenen erheblich ein-
schränken. 

Zwar treten nicht alle Nebenwirkungen bei jedem tatsächlich auf, doch 
können etwa Müdigkeit, Magen-Darm-Beschwerden oder Muskel- und 
Gelenkschmerzen die Lebensqualität der Betroffenen erheblich mindern. 
Um die notwendige schulmedizinische Behandlung sinnvoll zu ergänzen 
und ihre negativen Auswirkungen zu lindern, eignen sich vor allem Kräuter 
in Verbindung mit einigen gezielten Änderungen der Lebensführung und 
der Ernährung.

Der Ratgeber enthält hierzu wertvolle Informationen, die nach einem 
Bausteinprinzip individuell zusammengestellt werden können:

 Wirksame Selbsthilfe bei den häu� gsten Nebenwirkungen 

 Heilkräuter, Ernährungsempfehlungen, Atem- und
 Entspannungstechniken, praktische Tipps zur Lebensführung,
 hilfreiche Checklisten u. v. m.

 65 Kräuter-Kurzporträts mit Dosierung, Zubereitung
 und eventuellen Gegenanzeigen

Nutzen Sie das Wissen der Alternativmedizin, um die Arzneimittel-
anwendung zu unterstützen!

Bewährte Heilkräuter, Übungen und 
Ernährungsempfehlungen
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Keine Wirkung ohne Nebenwirkung? Für viele Patienten 
gehören unerwünschte Wirkungen von Arzneimitteln 

zum Alltag. Normalerweise überwiegt jedoch der Nutzen 
eines Medikaments die unerwünschten Begleiterschei-
nungen der Therapie. Allerdings kann die Freude über 
die erfolgreiche Behandlung einer Erkrankung durch 
Nebenwirkungen manchmal spürbar gedämpft werden, 
weil Beschwerden wie Müdigkeit, Verdauungsstörungen 
oder Kopf-, Muskel- und Gelenkschmerzen die Lebensqua-
lität spürbar beeinträchtigen können.  

Es gibt jedoch einen Ausweg: Kleine, aber gezielte 
Änderungen in der Lebensführung und der Ernährung 
können zusammen mit  bewährten Heilkräutern die 
Nebenwirkungen von Medikamenten spürbar lindern. 
Aufgebaut nach möglichen Beschwerden in den verschie-
denen Organen des Körpers erhalten die Leser in diesem 
Ratgeber zahlreiche Tipps zu deren Linderung, die sie wie 
Bausteine zusammenstellen können. Praktische Übungen 
für den Alltag ergänzen die Ratschläge zur Lebensfüh-
rung, Rezeptideen erleichtern die Umsetzung der Ernäh-
rungsempfehlungen und 65 Monographien informieren 
ausführlich über bewährte Heilpflanzen. Die Leser erhalten
zudem Hinweise auf mögliche Wechselwirkungen zwi-
schen Nahrungsmitteln, Kräutern und Arzneistoffen.
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8  Einleitung

Einleitung

Bei der Lektüre des Beipackzettels von Medikamenten läuft 

uns Lesern nicht selten ein Schauer über den Rücken. Die Auf-

zählung der unerwünschten Wirkungen eines Medikaments er-

weckt manchmal den Eindruck, man solle schädliches Gift und 

keine heilende Medizin schlucken. Skeptiker nehmen dann un-

ter Umständen die vom Arzt verordneten Präparate gar nicht 

erst ein, weil sie sich nicht vorstellen können, dass sie dies 

unbeschadet überstehen. Vornehmlich lindern Medikamente 

jedoch Beschwerden! 

Wohlbefinden mit  
Medikamenten – geht das?

»Bis zu 25 000 Todesfälle durch Medikamente« lautete am 

27.5.2010 eine Überschrift in der Süddeutschen Zeitung. Nicht 

nur Nebenwirkungen von Medikamenten wurden dafür verant-

wortlich gemacht, sondern auch Wechselwirkungen zwischen 

verschiedenen Arzneistoffen. Genauere Zahlen gibt es dazu bis 

heute nicht. Daher sollte man bei schweren Nebenwirkungen 

immer sofort den behandelnden Arzt informieren und niemals 

versuchen, seine Beschwerden im Selbstversuch zu lindern! 
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Selbsthilfe ist nur bei leichten unerwünschten Wirkungen 

empfehlenswert! Aus diesem Grund werden Sie einige mögli-

che Nebenwirkungen in diesem Buch vermissen und stellen-

weise Warnhinweise erhalten, die Sie darüber informieren, 

welche Symptome keine leichte Nebenwirkung sind. 

Richtet man die Aufmerksamkeit auf die Nebenwirkungen von 

Medikamenten, übersieht man allerdings allzu leicht, dass 

Arzneimittel in der Regel die Lebensqualität vieler Patienten 

erheblich verbessern und ihre Lebenserwartung teilweise 

deutlich verlängern. Für alle Skeptiker der Schulmedizin oder 

Anwender von Medikamenten gleich noch eine gute Nachricht: 

Nicht jeder leidet unter Nebenwirkungen, und nicht alle be-

schriebenen Nebenwirkungen treten bei ein und demselben 

Patienten auf!

Doch wie kommt es eigentlich, dass Nebenwirkungen von Me-

dikamenten nicht alle Menschen betreffen, die sie einnehmen? 

Im Grunde verhält es sich mit Medikamenten nicht anders als 

mit vielen anderen Einflüssen im Leben: Jeder Mensch ist ein 

Unikat mit einzigartigen Stärken und Schwächen.

Beispiele hierfür gibt es viele: Während der eine unter der 

Kälte im Winter leidet, belastet den anderen die Hitze im Som-

mer. Was den einen ärgert, lässt den anderen völlig kalt. Ähn-

lich können auch Lebensstil und Ernährung das Wohlbefinden 

ganz unterschiedlich beeinflussen. Ist es vor diesem Hinter-

grund noch verwunderlich, dass verschiedene Menschen auf 

die Einnahme von Medikamenten unterschiedlich reagieren? 

Konstitution, Krankheiten, Lebensstil und Ernährung haben 

neben vielem anderen dazu beigetragen, dass sich individu-

elle Anfälligkeiten entwickelt haben, die sich nicht nur bei der 

Einnahme von Arzneimitteln zeigen.

Nicht jeder leidet 

unter Nebenwirkun-

gen von Medikamen-

ten, weil Lebensstil, 

Ernährung, Krankhei-

ten und Konstitution 

unterschiedliche An-

fälligkeiten begünsti-

gen können.
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Es ist jedoch möglich, die Auswirkungen der unerwünschten 

Wirkungen von Medikamenten zu lindern! Denn auch wenn es 

sich teilweise nur um sogenannte Befindlichkeitsstörungen 

handelt, so können sie die Lebensqualität doch spürbar beein-

trächtigen. Um sie zu lindern, eignen sich vor allem Kräuter 

und naturheilkundliche Präparate in Verbindung mit einigen 

gezielten Änderungen der Lebensführung und der Ernährung. 

Wenn Sie Ihren Körper auf diese Weise unterstützen, leiden 

Sie wahrscheinlich seltener oder weniger ausgeprägt unter 

Nebenwirkungen. Nutzen Sie das Wissen der Alternativmedi-

zin, damit Sie sich während Ihrer schulmedizinischen Behand-

lung besser fühlen!

Gesundheit ist kein statischer Zustand. Gesundheit und Krank-

heit verhalten sich vielmehr wie zwei entgegensetzte Pole zu-

einander – mit fließendem Übergang vom einen zum anderen 

Extrem. Schulmedizin und Naturheilkunde können gemeinsam 

manchmal stärker sein als jede Disziplin für sich allein. Davon 

profitieren Sie als Patient, indem Ihr Wohlbefinden mit Medi-

kamenten zunimmt.

Keine Wirkung ohne Nebenwirkung 

Unser Wohlbefinden ist ein Balanceakt – 24 Stunden am Tag, 

sieben Tage die Woche. Alles, was wir tun oder unterlassen, 

kann erwünschte wie unerwünschte Wirkungen haben. Jede 

Tätigkeit bis hin zum Nichtstun hinterlässt Spuren. Schläft 

man aus, fühlt man sich meist erholt, manchmal aber auch ge-

rädert. Treibt man Sport, hat man im Anschluss vielleicht erst 

Sie erhalten Medika-

mente aufgrund einer 

Erkrankung. Wenn 

Sie weitermachen 

wie bisher, wird 

sich nichts ändern. 

Werden Sie aktiv!
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einmal einen klaren Kopf, doch am nächsten Tag folgt bei dem 

einen oder anderen ein unangenehmer Muskelkater. Ähnlich 

verhält es sich mit der Nahrungsaufnahme. Lebensmittel sät-

tigen nicht nur, sie können auch Auswirkungen haben, die mal 

mehr, mal weniger angenehm sind. 

Es ist also kein Wunder, dass dies auch auf Medikamente zu-

trifft. Im Unterschied zu Produzenten von Nahrungsmitteln 

oder den Betreibern von Fitnessstudios müssen die Hersteller 

von Arzneimitteln allerdings die bekannten Nebenwirkungen 

im Beipackzettel angeben. Allerdings treten manche uner-

wünschte Wirkungen bei vielen mit einem Medikament behan-

delten Menschen auf, während andere nur bei wenigen beob-

achtet werden. Deshalb wird ihre Häufigkeit im Beipackzettel 

kategorisiert:

Sehr häufig: Mehr als zehn Prozent der behandelten Patienten 

leiden unter den beschriebenen Beschwerden; d. h. mindes-

tens einer von zehn Anwendern.

Häufig: Weniger als zehn Prozent, aber mehr als ein Prozent 

der behandelten Patienten leiden unter den deklarierten Symp- 

tomen; d. h. einer bis zehn von 100 Anwendern.

Gelegentlich: 1–0,1 Prozent der behandelten Patienten leiden 

unter den erwähnten Beschwerden; d. h. einer bis zehn von 

1000 Anwendern.

Selten: 0,1–0,01 Prozent der behandelten Patienten sind von 

den aufgeführten Symptomen betroffen; d. h. einer bis zehn 

von 10 000 Anwendern.

Sehr selten: Weniger 0,01 Prozent der behandelten Patienten 

erleiden die geschilderten Beschwerden; d. h. weniger als ei-

ner von 10 000 Anwendern.
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Die moderne Wissenschaft bemüht sich sehr erfolgreich da-

rum, immer besser zu verstehen, welche Abläufe an einem 

Krankheitsgeschehen beteiligt sind. Sie untersucht minutiös, 

wie die vielen Zahnräder im Getriebe des menschlichen Or-

ganismus beim Gesunden ineinandergreifen. Die erwünschte 

Wirkung von Arzneimitteln resultiert zum Teil daraus, dass 

Medikamente bestimmte Vorgänge im Körper unterdrücken. 

Diese Prozesse werden gezielt gedrosselt, um den Schaden zu 

minimieren, den ein aus dem Ruder laufendes, krank machen-

des Geschehen nach sich zieht. Andere Arzneimittel ersetzen 

fehlende Stoffe, um einen Mangel auszugleichen. Darüber hi-

naus gibt es Wirkstoffe, die geschwächte Vorgänge wieder in 

Schwung bringen. Der Nutzen eines Medikaments besteht also 

im Grunde darin, Krankheitsprozesse gezielt zu manipulieren 

bzw. zu regulieren. 

Leider hat dies nebenbei auch Auswirkungen auf durchaus er-

wünschte Abläufe in anderen Bereichen des Körpers, weil die 

Zahnräder in dem fein abgestimmten Getriebe des Menschen 

nicht nur mit einem Rädchen in Verbindung stehen. Diese Ne-

benwirkungen sind also eine logische Konsequenz der Wir-

kung. Einige Nebenwirkungen sind aber auch unspezifischer 

Natur und eher Folge individueller Anfälligkeiten. Zudem 

hängt das Ausmaß der unerwünschten Wirkungen auch von 

der Dosierung, der Darreichungsform und der Anwendungs-

dauer eines Medikaments ab.

Viele Patienten verfügen über ausreichende Reserven und wer-

den daher nicht oder nur wenig durch die Einnahme von Medi-

kamenten beeinträchtigt. Sie profitieren vor allem vom Nutzen 

des Medikaments. Andere dagegen sind aufgrund von indivi-

duellen Schwächen besonders anfällig für Nebenwirkungen. 

Arzneistoffe regulie-

ren Krankheitspro-

zesse, beeinflussen 

dadurch aber manch-

mal auch erwünschte 

Abläufe in anderen 

Bereichen des Kör-

pers und verursachen 

so Nebenwirkungen.
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Einige Patienten beobachten sich wiederum argwöhnisch, 

wenn sie ein Medikament eingenommen haben, und war-

ten förmlich darauf, dass ihre Beschwerden abgelöst werden 

durch all das, was der Beipackzettel an »Alternativen« zu bie-

ten hat. Statt sich zu freuen, dass es ihnen besser geht, lei-

den sie unter den beschriebenen Nebenwirkungen einfach nur 

deshalb, weil sie darüber gelesen haben. Fachleute bezeich-

nen dieses Phänomen als »Nocebo-Effekt«. 

Lesen Sie den Beipackzettel, informieren Sie sich, aber fürch-

ten Sie sich nicht vor den möglichen Risiken! Diejenigen Pa-

tienten, die ein erhöhtes Risiko für Komplikationen haben, 

bekommen die entsprechenden Medikamente normalerweise 

nicht verordnet! Informieren Sie Ihren Arzt deshalb vollstän-

dig über Ihre Beschwerden, damit er für Sie geeignete Arz-

neistoffe auswählen kann. Sprechen Sie außerdem über Ihre 

Ängste und eventuelle Vorerfahrungen mit anderen Medika-

menten, damit er auch diese bei seinen Verordnungen berück-

sichtigen kann. 

Zögern Sie nicht, bei Unklarheiten nachzufragen.
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So nehmen Sie  
Medikamente richtig ein

Lesen Sie den Beipackzettel immer genau durch. Sie finden 

dort wichtige Hinweise zur Einnahme Ihres Medikaments 

sowie Informationen zu Nahrungsmitteln, die Sie im Zusam-

menhang mit der Einnahme des Arzneistoffs meiden sollten. 

Zögern Sie bei Unklarheiten nicht, bei Ihrem Arzt oder Apothe-

ker nachzufragen. So können Sie einen wichtigen Beitrag zur 

Verhinderung von Nebenwirkungen leisten. 

Medikamente und Mahlzeiten – das  
sollten Sie beachten
Wann Sie Ihr Medikament am besten nehmen, können Sie im 

Beipackzettel nachlesen. Dabei gilt für Arzneimittel, die Sie 

schlucken müssen:

m �Sollen Sie Ihr Medikament nüchtern einnehmen, dann be-

deutet dies, dass Sie es ein bis zwei Stunden vor oder zwei 

bis drei Stunden nach dem Essen nehmen sollen, damit der 

Magen leer ist, wenn Sie das Medikament schlucken. 

m �Wenn Sie Medikamente vor dem Essen nehmen sollen, 

bedeutet dies, dass Sie diese mindestens 30 Minuten – in 

Einzelfällen auch ein bis zwei Stunden – vor einer Mahlzeit 

einnehmen sollen, damit der Magen leer ist und die Auf-

nahme des Wirkstoffs im Magen-Darm-Trakt durch die Nah-

rung nicht behindert wird. 

m �Medikamente, die Sie zum Essen nehmen sollen, können 

Sie direkt davor, während der Mahlzeit oder direkt im An-

schluss nehmen. 

Halten Sie bei 

Unklarheiten oder 

Nebenwirkungen 

immer Rücksprache 

mit Ihrem Arzt.
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m �Wenn Sie ein Medikament nach dem Essen einnehmen sol-

len, dann bedeutet dies, dass Sie mindestens zwei Stunden 

warten sollten, bis Sie es nehmen. Milch- und Vollkornpro-

dukte sollten Sie in der Regel frühestens zwei Stunden nach 

einer Medikamenteneinnahme zu sich nehmen. 

Hinweise speziell für Senioren
Zwei Medikamentenlisten befassen sich ausschließlich mit Arzneistoffen, 
die für Senioren geeignet bzw. nicht geeignet sind: Die »FORTA-Liste« klas-
sifiziert Pharmaka nach Alterstauglichkeit. Sie ist ein Gemeinschaftsprojekt 
der Medizinischen Fakultäten der Universitäten Heidelberg und Mannheim 
(www.umm.uni-heidelberg.de/ag/forta/). In dieser Liste finden Sie diejeni-
gen Arzneistoffe, die für Senioren in der Regel unbedenklich sind, sofern 
keine individuellen Gegenanzeigen vorliegen.

In der »Priscus-Liste« werden dagegen diejenigen 
Wirkstoffe aufgeführt, die Senioren nicht einnehmen 
sollten (www.priscus.net), weil sie beispielsweise 
häufiger von unerwünschten Wirkungen betroffen 
sind. Partner des Forschungsverbunds »Priscus« sind 
die Lehrstühle der Universitäten in Bielefeld, Bo-
chum, Hannover, Münster und Witten/Herdecke. 
Im Internet bietet die Deutsche Seniorenliga e. V. 
auf der Webseite http://medikamente-im-alter.de 
ausführliche Erläuterungen zu diesem Thema. 

Gleichen Sie die von Ihnen eingenommenen Me-
dikamente mit diesen Listen ab, und sprechen Sie bei 
Fragen mit Ihrem Arzt oder Apotheker. Unerwünschte 
Wirkungen von Medikamenten, die für Sie nicht 
geeignet sind, sollten Sie nicht selbst behandeln! 
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Schlucken Sie Tabletten, Kapseln oder Dragees mit aufrech-

tem Oberkörper immer mit einem Glas Leitungswasser – nie 

mit einem alkoholischen Getränk, mit Milch, Tee, Kaffee oder 

Fruchtsaft, es sei denn, Ihr Arzt hat Sie ausdrücklich dazu 

aufgefordert. Diese Getränke können die Wirksamkeit vieler 

Arzneistoffe oder deren Aufnahme aus dem Darm ebenso ver-

ändern wie Mineralwasser. Das gilt auch für einzunehmende 

Säfte oder Tropfen. Warten Sie daher je nach Wirkstoff und Ge-

tränk 30 Minuten bis zwei Stunden nach der Einnahme eines 

Medikaments, bis Sie diese zu sich nehmen, oder verzichten 

Sie im Einzelfall ganz darauf. 

Der richtige Einnahmerhythmus 
Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Medikamente in gleichmäßi-

gen Abständen einnehmen. Wenn Sie diese 

m ��einmal täglich einnehmen, sollten Sie etwa einen 24-Stun-

den-Abstand einhalten, 

m �zweimal täglich einnehmen, sollten Sie einen 12-Stunden- 

Abstand einhalten,

m �dreimal täglich einnehmen, sollten Sie einen 8-Stunden- 

Abstand einhalten,

m ��viermal täglich einnehmen, sollten Sie idealerweise einen 

6-Stunden-Abstand einhalten.

Sie verhindern so starke Schwankungen der Wirkstoffkonzen-

tration im Blut. Durch zu kurze Zeitabstände kann die Wirk-

stoffkonzentration vorübergehend zu hoch sein, wodurch das 

Risiko für Nebenwirkungen ansteigt. Sind die Abstände zu 

lang, wird die erwünschte Wirkung unterbrochen.

Beachten Sie  

die Hinweise zu 

möglichen Wechsel-

wirkungen zwischen 

Lebensmitteln und 

Medikamenten  

(p Seite 155 ff.).



Arzneimittelwechselwirkungen
Je größer die Zahl der verschiedenen Wirkstoffe ist, die Sie 

einnehmen, desto größer ist auch das Risiko von Wechselwir-

kungen zwischen den einzelnen Stoffen – und natürlich auch 

mit Nahrungsmitteln, Kräutern oder Nahrungsergänzungsmit-

teln. Wirkungen können sich dann unter Umständen gegensei-

tig aufheben oder verstärken. Leider können sich auch uner-

wünschte Wirkungen gegenseitig verstärken. 

Informieren Sie daher jeden Arzt und Heilpraktiker, den Sie 

aufsuchen, über alle Medikamente, die Sie einnehmen! Au-

ßerdem sollten Sie beim Erwerb von rezeptfreien Wirkstoffen, 

von Nahrungsergänzungsmitteln oder Kräutern den Apothe-

ker über Ihre Medikamente in Kenntnis setzen, damit Sie ein 

Präparat erhalten, das in Ihrem Fall geeignet ist. Legen Sie 

einen Medikamentenpass mit allen Arzneistoffen, Kräutern 

und Nahrungsergänzungsmitteln an, den Sie immer mit sich 

führen, dann vergessen Sie keinen Wirkstoff bei Ihrem Arzt zu 

erwähnen.

Beachten Sie ferner alle diesbezüglichen Hinweise im Bei-

packzettel, und meiden Sie alle dort erwähnten Nahrungsmit-

tel, Kräuter oder andere Präparate!

  17
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Selbsthilfe  
leicht gemacht 

Informieren Sie immer zuerst Ihren behandelnden Arzt, wenn 

Sie Nebenwirkungen im Zusammenhang mit einer Medikamen-

teneinnahme beobachten. Nur wenn Ihr Arzt keine Bedenken 

bezüglich der Fortsetzung der Behandlung hat, spricht nichts 

dagegen, dass Sie versuchen, Ihre Beschwerden selbst zu lin-

dern. Setzen Sie Ihren Arzt jedoch immer von Kräutern oder 

anderen Produkten, die Sie einnehmen, in Kenntnis, damit er 

Ihnen fachlich zur Seite stehen kann!

Die Empfehlungen auf den folgenden Seiten dienen, sofern 

nicht anders angegeben, der Linderung bereits eingetretener 

unerwünschter Wirkungen von Arzneimitteln. Aber natürlich 

eignen sie sich auch zur Vorbeugung bzw. zur Behandlung 

dieser Beschwerden unabhängig von einer Medikamentenein-

nahme. Bitte erwarten Sie von diesen Ratschlägen aber keine 

Wunder! Der Erfolg wird sich nicht über Nacht einstellen, son-

dern nach und nach. Haben Sie also etwas Geduld!

Wichtig!
Im Falle einer Verschlechterung Ihres Befindens suchen Sie bitte immer um-
gehend Ihren Arzt auf und stimmen Ihr weiteres Vorgehen mit ihm ab!
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Bausteine individuell  
zusammenstellen

Die Vorschläge sind im folgenden Abschnitt jeweils in Rubri-

ken aufgeteilt: 

Lebensführung 	 Ernährung 

Kräuter 	 Nahrungsergänzungsmittel  

	 und Co. 

Tipps	 Hilfe aus dem Internet 

Die verschiedenen Ratschläge sind Bausteine, die Sie beliebig 

miteinander kombinieren können. So können Sie Ihre Hilfe zur 

Selbsthilfe individuell zusammenstellen. 

Beginnen Sie mit je drei bis fünf Maßnahmen aus den Berei-

chen Lebensführung und Ernährung. Kombinieren Sie diese 

nach Rücksprache mit Ihrem Arzt oder Apotheker mit einzel-

nen Kräutern und/oder einem der naturheilkundlichen Prä-

parate. Sollten Sie keine Kräuter oder andere Produkte neh-

men können oder wollen, erhalten Sie unter den Kategorien 

»Tipps« und »Hilfe aus dem Internet« weitere Ratschläge. Al-

ternativ können Sie auch erst einmal nur Ihre Lebensführung 

und Ernährung ändern und vornehmlich mehrere Anregungen 

aus diesen beiden Rubriken aufgreifen. Wenn Sie mehrere Be-

schwerden abdecken wollen, greifen Sie Empfehlungen aus 

allen Bereichen auf. Bevorzugen Sie in diesem Fall Ratschläge, 

die sowohl das eine als auch das andere Leiden lindern können. 
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Zeitlich befristete Medikamenteneinnahme
Bei einer vorübergehenden medikamentösen Behandlung kön-

nen Sie die Bausteine nach und nach absetzen, wenn es Ihnen 

wieder gut geht und die Therapie beendet ist. Idealerweise 

behalten Sie Ihr Selbsthilfeprogramm jedoch ein bis zwei Wo-

chen über die Medikamenteneinnahme hinaus bei, um even-

tuellen Nachwirkungen vorzubeugen. Wenn Sie die Hinweise 

unter Lebensführung und Ernährung dauerhaft beachten, er-

höhen Sie die Chancen, dass Sie beim nächsten Mal von den 

entsprechenden Nebenwirkungen verschont bleiben.

Unbefristete Behandlung

Sollten Sie Medikamente langfristig einnehmen, beachten Sie 

bitte folgende Hinweise: Den Schwerpunkt der von Ihnen aus-

gewählten Maßnahmen sollten Änderung der Lebensführung 

und der Ernährung bilden. Befolgen Sie diese Ratschläge lang-

fristig – mindestens solange Sie die entsprechenden Medika-

mente einnehmen. 

Langfristige Medikamenteneinnahme

Kontinuierliche Anpassung der Lebensführung

Kontinuierliche Ernährungsumstellung

Behandlungsintervalle mit Kräutern bei Bedarf

Behandlungsintervalle mit Nahrungsergänzungsmitteln bei Bedarf
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Bleibt der gewünschte Erfolg zwei bis vier Wochen nach dem 

Start Ihres Programms aus, stellen Sie sich andere Bausteine 

zusammen, oder nehmen Sie weitere hinzu – vornehmlich aus 

den Rubriken Lebensführung und Ernährung. Halten Sie au-

ßerdem Rücksprache mit Ihrem Arzt. Kräuter und Nahrungs-

ergänzungsmittel können Sie zusätzlich für zeitlich begrenzte 

Behandlungsintervalle einnehmen.

Haben Sie Zweifel, ob Ihr Bemühen sich lohnt? Dann kehren 

Sie doch versuchsweise zu Ihren alten Gewohnheiten zurück: 

Sie werden sich vielleicht wundern, wie schnell sich Ihr Befin-

den verschlechtert, obwohl es sich so langsam verbessert hat! 

Bleiben Sie zuversichtlich! 
Bevor Sie sich nun mit den möglichen unerwünschten Wirkungen von Medi-
kamenten und den verschiedenen Bausteinen zu ihrer Linderung befassen, 
machen Sie sich bitte eines bewusst: Wenn Sie einen Beipackzettel lesen 
und schon bei der Lektüre denken, dass Sie diese Nebenwirkung ganz sicher 
bekommen werden, erhöhen Sie die Chancen, dass es so kommt! 

Drehen Sie dieses Prinzip der selbsterfüllenden Prophezeiung um, und ma-
chen Sie es sich zunutze! Seien Sie optimistisch, dass die verordneten Me-
dikamente und die von Ihnen ausgewählten Bausteine helfen werden!
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Die Kräuter 

Hinweise zur Zubereitung der Kräuter sowie Anwendungs-

beschränkungen und Wechselwirkungen mit Medikamenten 

finden Sie in den jeweiligen Pflanzenporträts im Abschnitt 

»Kräuter von A bis Z« (p Seite 194 ff.). Beachten Sie bei der 

Auswahl der Kräuter mögliche Nebenwirkungen, und meiden 

Sie Kräuter, die den Magen belasten, wenn Sie beispielsweise 

ohnehin zu Magenproblemen neigen.

Starten Sie mit maximal drei Kräutern, und trinken Sie mal 

den einen, mal den anderen Tee, oder mischen Sie die Kräuter. 

Wenn Sie sich anfangs nur für ein Kraut entscheiden, wechseln 

Sie dieses nach sechs Wochen. Setzen Sie bei Unverträglich-

keit die Kräuter sofort ab, und beachten Sie die Hinweise auf 

Seite 188 ff.

Nach etwa zwölf Wochen können Sie die Kräuter versuchs-

weise ganz weglassen. Setzen Sie sie phasenweise erneut für 

bis zu zwölf Wochen ein, wenn sich Ihre Beschwerden wieder 

verschlechtern. Es gibt Kräuter, die man grundsätzlich nur für 

einen begrenzten Zeitraum anwenden sollte. Informationen 

hierzu finden Sie zusammen mit Anwendungsbeschränkungen 

in den Pflanzenporträts (p Seite 194 ff.). Tauschen Sie diese 

Kräuter rechtzeitig gegen ein anderes Kraut aus der jeweiligen 

Liste aus. Wenn Sie länger als zwölf Wochen Kräuter anwen-

den wollen, sollten Sie diese regelmäßig durchwechseln. 

Vielleicht vermissen Sie hier die eine oder andere Heilpflanze. 

Das bedeutet nicht, dass sie weniger effektiv ist. Mögliche 

Wechselwirkungen mit Medikamenten oder andere Anwen-

dungsbeschränkungen können jedoch ein Grund sein, weshalb 

sie hier nicht aufgenommen wurden.
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Nahrungsergänzungsmittel und Co. 

Unter diesem Stichwort sind naturheilkundliche Präparate zu-

sammengefasst. Nahrungsergänzungsmittel sind Substanzen, 

die man auch mit einer ausgewogenen Ernährung aufnehmen 

kann. Dennoch besteht bei dem ein oder anderen unter Um-

ständen ein Mangel. Dies kann im Einzelfall beispielsweise 

Folge einer einseitigen Ernährung, der Lebensweise, einer 

Erkrankung oder der medikamentösen Behandlung sein. Nah-

rungsergänzungsmittel werden zwar als Tabletten, Dragees 

oder Pulver angeboten, sind aber keine Medikamente und da-

her nicht zur Behandlung von Krankheiten zugelassen. Deshalb 

unterliegen sie auch keinem so strengen Zulassungsverfahren. 

Reformhaus, Drogerie oder Apotheke?
Häufig werden verschiedene Präparate auch in Reformhäusern oder Droge-
riemärkten angeboten. Bitte bedenken Sie: In der Apotheke bekommen Sie 
Medikamente (auch solche, die nicht verschreibungspflichtig sind) und Nah-
rungsergänzungsmittel, außerhalb der Apotheke nur Nahrungsergänzungs-
mittel. Medikamente dienen der Verhütung oder Heilung von Erkrankungen 
und unterliegen viel strengeren Kontrollen als Nahrungsergänzungsmittel. 
Diese richten sich nach den Bestimmungen des Arzneimittelrechts. Bei Nah-
rungsergänzungsmitteln handelt es sich definitionsgemäß um Lebensmittel.

Der gleiche Wirkstoff kann aber auch als Medikament in der 

Apotheke verfügbar sein – je nach Hersteller, Dosierung und 

Zulassungsverfahren.

Nahrungsergänzungsmittel und andere naturheilkundliche 

Präparate eignen sich meist für eine Anwendung als Kur. 
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Einzelheiten zur Dosierung, zu Nebenwirkungen und Gegen-

anzeigen sowie möglichen Wechselwirkungen mit Medika-

menten entnehmen Sie bitte den Angaben im Beipackzettel. 

Beachten Sie zudem die Hinweise auf Seite 27 f.

Informationen im Internet

Am Ende eines jeden inhaltlich in sich abgeschlossenen Ab-

schnitts finden Sie Links zu Internetseiten, auf denen Sie 

sich ausführlicher (aus Sicht der Schulmedizin) zum Thema 

informieren können. Häufig erhalten Sie dort auch kostenlose 

Broschüren oder Flyer zu Arzneimitteln, Nahrungsergänzungs-

mitteln und Kräutern mit weiteren Ratschlägen zum Herunter-

laden.

Unabhängig von bestimmten Beschwerden erhalten Sie detail-

lierte Informationen zu Arzneimitteln, Nahrungsergänzungs-

mitteln und Kräutern auch hier:

s � Deutsches Institut für Medizinische Dokumentation und 

Information: www.pharmnet-bund.de 

s � Kooperation Phytopharmaka:  

www.koop-phyto.org/arzneipflanzenlexikon 

s � Unabhängiges Medikamenten- und Gesundheitslexikon der 

Schweiz: www.pharmawiki.ch 

s � European Medicines Agency (EMA):  

www.ema.europa.eu/ema

s � Gesellschaft für Biologische Krebsabwehr e. V.:  

www.biokrebs.de 

gjh


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Wechselwirkungen mit  
Medikamenten 

Sofern den Autorinnen Wechselwirkungen der Kräuter mit Arz-

neistoffen bekannt sind, wurden sie in den Pflanzenporträts 

erwähnt. Es gibt jedoch regelmäßig neue Erkenntnisse zu die-

sem Thema. Je mehr Medikamente Sie bereits nehmen, desto 

größer ist auch das Risiko für Wechselwirkungen zwischen 

den verschiedenen Arzneistoffen, aber auch mit Nahrungsmit-

teln, Kräutern oder Nahrungsergänzungsmitteln. Fragen Sie 

daher bitte immer vor der Anwendung von Kräutern oder na-

turheilkundlichen Präparaten bzw. Nahrungsergänzungsmit-

teln begleitend zu Medikamenten zuerst Ihren Arzt oder Apo-

theker nach möglichen Wechselwirkungen. Das gilt bei einer 

Chemotherapie, immunsuppressiven oder antimikrobiellen 

Behandlung ebenso wie bei jeder anderen medikamentösen 

Behandlung, da viele Kräuter, Naturprodukte und sogar Vita-

mine – auch wenn dies hier nicht erwähnt ist – die Wirkung 

einer schulmedizinischen Therapie beeinträchtigen können! 

Auch im Beipackzettel der Medikamente und der naturheil-

kundlichen Präparate bzw. Fertigarzneimittel von Kräutern 

sind mögliche Wechselwirkungen aufgelistet (p Seite 155 ff.) 

Lesen Sie Packungs-

beilagen immer 

gründlich! Befolgen 

Sie auch alle Hin-

weise zu möglichen 

Wechselwirkungen 

mit Nahrungsmitteln, 

die Sie im Beipack-

zettel erhalten!
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Wann sollten Sie zum Arzt gehen?

Beim ersten Auftreten von Nebenwirkungen, anhaltenden Be-

schwerden oder einer Verschlechterung Ihres Befindens wen-

den Sie sich bitte immer umgehend an Ihren behandelnden 

Arzt! 

Unter diesen Telefonnummern bekommen Sie Hilfe, wenn 

Arztpraxen geschlossen sind.

s � Telefonnummer für medizinische Notfälle:  

112

s � Telefonnummer des ärztlichen Bereitschaftsdienstes: 

116 117

Viele Ärzte stehen der Naturheilkunde heutzutage sehr aufge-

schlossen gegenüber. Informieren Sie Ihren Arzt daher, wenn 

Sie Ihre Beschwerden eigenständig behandeln. Nur so können 

Schulmedizin und Naturheilkunde zu Ihrem Wohl miteinander 

kooperieren! 

Wenden Sie sich bei Beschwerden immer zuerst an Ihren Arzt!
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Checkliste 

Diese Checkliste fasst die wichtigsten Themen noch einmal 

zusammen und hilft Ihnen, sich selbst Klarheit über Ihren 

gesundheitlichen Zustand und Ihren Weg der Selbsthilfe zu 

verschaffen. Sie unterstützt Sie ferner bei deren Vorbereitung 

und der Kontrolle der Erfolge.

Stellen Sie Ihr persönliches Selbst-
hilfeprogramm zusammen!
◊ �Welche Beschwerden wollen Sie behandeln?

◊ �Wählen Sie mindestens drei bis fünf Vorschläge aus der Ru-

brik »Lebensführung« aus. Überlegen Sie dabei, welche Sie 

gut in Ihren Alltag einbauen können!

◊ �Welche Ratschläge aus der Rubrik »Ernährung« wollen Sie 

aufgreifen? Drei bis fünf sollten es wenigstens sein! Beachten 

Sie dabei, dass Genuss die beste Verdauungshilfe ist! Mei-

den Sie Nahrungsmittel, die Sie nicht vertragen, und solche, 

die Sie nicht zusammen mit Ihren Medikamenten einneh-

men sollen (p Seite 155 ff.). Informationen hierzu erhalten 

Sie im Beipackzettel sowie bei Ihrem Arzt oder Apotheker.

◊ �Entscheiden Sie sich entweder für ein bis drei Kräuter und/

oder ein naturheilkundliches Präparat und/oder einen 

»Tipp«. Gibt es Kräuter oder naturheilkundliche Präparate, 

mit denen Sie mehrere Beschwerden gleichzeitig behan-

deln können? Dann bevorzugen Sie diese! 

◊	�Gibt es Anwendungsbeschränkungen für die Kräuter (p 

Seite 27/188 ff.), naturheilkundlichen Präparate oder Nah-

rungsergänzungsmittel, die Sie beachten müssen?
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Sprechen Sie mit Ihrem behandelnden Arzt!
◊ �Handelt es sich bei Ihren Beschwerden um unbedenkliche 

Nebenwirkungen Ihres Medikaments? Oder ist es vielleicht 

doch eine eigenständige Erkrankung?

◊ �Sollen Sie die Einnahme des Arzneistoffs fortsetzen oder 

das Medikament wechseln?

◊ �Teilen Sie Ihrem Arzt mit, wie Sie Ihre Beschwerden lindern 

wollen, und fragen Sie nach:

		 ◊ ��Sollten Sie bestimmte Maßnahmen – insbesondere Kräu-

ter, naturheilkundliche Präparate oder Nahrungsergän-

zungsmittel – aus medizinischen Gründen meiden? 

		 ◊ ��Hat Ihr Arzt zusätzliche Ratschläge?

◊ �Vereinbaren Sie einen Kontrolltermin!

Erledigen Sie die notwendigen Einkäufe!
◊ �Benötigen Sie Zutaten für die Küche oder für Badezusätze?

◊ �Wollen Sie regelmäßig einen Tee kochen, oder wäre es Ih-

nen anfangs lieber, ein fertiges Präparat zu kaufen? 

◊	�Wollen Sie vielleicht sogar eine Teemischung (p Seite 

191 ff.) herstellen lassen, weil Sie mehrere Beschwerden 

abdecken wollen? Dann suchen Sie sich eine Apotheke, die 

Kräuter mischt, und lassen Sie sich dort beraten!

Starten Sie mit Ihrem Programm an 
einem ruhigen Wochenende!
◊ �Planen Sie die Änderungen der Lebensführung fest in den 

Tagesablauf ein! 

◊ �Welche Kochgewohnheiten müssen Sie ändern? 

Besorgen Sie Ihre 

Kräuter, naturheil-

kundlichen Präparate 

und/oder Nahrungs-

ergänzungsmittel. 

Legen Sie sich einen 

kleinen Vorrat an.
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◊ �Räumen Sie weg, was Sie in alte Muster zurückfallen lässt!

◊ �Ein Tipp für Teetrinker: Sie können morgens gleich zwei 

Portionen von Ihrem Kräutertee kochen. Trinken Sie eine 

Portion vor dem Frühstück, und bewahren Sie die Portion 

für den Mittag in einer Thermoskanne auf. 

Zwischen-Check nach zwei bis vier Wochen 
◊ �Geht es Ihnen besser? 

		 ◊ �Ja! Prima, setzen Sie Ihr Programm noch acht Wochen 

unverändert fort! 

		 ◊ �Ein bisschen? Dann können Sie wahlweise noch einmal 

zwei Wochen abwarten oder weitere Bausteine dazuneh-

men!

		 ◊ ��Nein! Aber es geht Ihnen auch nicht schlechter?! Suchen 

Sie sich andere oder weitere Maßnahmen aus, oder las-

sen Sie sich von einem Arzt oder Heilpraktiker beraten, 

der Erfahrung in der Anwendung von Kräutern hat.

◊ �Geht es Ihnen schlechter? Dann suchen Sie bitte umgehend 

einen Arzt auf.

Das Langzeitprogramm
Kräuter, Nahrungsergänzungsmittel und andere Naturprodukte sollten Sie 
nur unter Anleitung Ihres Arztes oder eines Heilpraktikers, der Erfahrung in 
der Kräutertherapie hat, länger als drei Monate am Stück anwenden. Sie dür-
fen sie jedoch bei Bedarf immer wieder zeitlich befristet für etwa sechs Wo-
chen zu sich nehmen. Außerdem können Sie jederzeit die Kräuter wechseln, 
um Ihre Kräuterbehandlung länger als drei Monate fortzusetzen. Die Rat-
schläge zu Lebensführung und Ernährung können Sie dauerhaft übernehmen!


