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Resveratrol (trans-3,5,4‘-Trihydroxystilben) ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der in hoher 
Konzentration in der Rotweintraube und roten Beeren vorkommt. Über kaum einen 
anderen Stoff sind in den letzten Jahren so viele Publikationen erschienen. Resvera- 
trol wirkt antientzündlich, schützt vor Tumorerkrankungen, Herzinfarkt, Diabetes und 
stärkt das Immunsystem. Darüber hinaus hat es die besondere Eigenschaft, dem Körper 
eine Kalorienrestriktion (»Calorie Restriction«, kurz CR) vorzutäuschen. Die Kalorienre-
striktion (CR-Mimetikum) ist die einzige experimentell belegte Methode zur Lebensver-
längerung.
Im Rahmen der Kinderwunschbehandlung findet Resveratrol – meist in Kombination 
mit Metformin – Anwendung zur Verbesserung der Eizell- und Spermienqualität sowie 
bei Störungen des Insulin- und Zuckerstoffwechsels, wie dem PCO-Syndrom.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Anfang der 90er Jahre erlangte eine Beobachtung von 
Epidemiologen unter dem Namen »Französisches Paradoxon« Berühmtheit. Damals 
war in Frankreich die Herzinfarktrate um rund 40 % niedriger als in vergleichbaren 
europäischen Ländern und in den Vereinigten Staaten, obwohl die Franzosen viel rauch-
ten und eher cholesterinreich aßen. Man fand als Ursache hierfür den hohen Rotwein-
konsum der Franzosen. Als entscheidende Substanz für dieses Phänomen wurde einer 
der Pflanzeninhaltsstoffe des Rotweins, das Molekül Resveratrol, identifiziert. Resvera- 
trol hat eine antioxidative Wirkung und ist ein sogenannter Radikalfänger – biochemisch 
ähnlich wirksam wie Co-Enzym Q10. Es verhindert die Ausbildung atheromatöser Pla-
ques in den Blutgefäßen und wirkt hemmend auf die Blutplättchenaggregation (»blut-
verdünnender« Effekt).

Asthma: Eine neuere Variante dieses Paradoxons wurde im Zusammenhang mit Asthma 
beschrieben: hier wirkt Resveratrol ähnlich gut wie das stark nebenwirkungsbehaftete 
Cortison.

Neurologische Erkrankungen: Darüber hinaus wurde in vielen, meist tierexperimentel-
len Studien eine neuroprotektive Wirkung von Resveratrol nachgewiesen. Möglicher-
weise greift es positiv in die Verstoffwechselung von Beta-Amyloiden – die krank- 
machenden Substanzen bei der Alzheimer-Demenz – ein. Viele Studien haben in den 
letzten Jahren gezeigt, dass chronische Entzündungsprozesse im Bereich der Blutgefäße 
(»silent inflammation«) für die Entstehung vieler (Alters-)Erkrankungen eine große 
Rolle spielen. Resveratrol ist ein Pflanzeninhaltsstoff mit ausgeprägter, antientzündli-
cher Wirkung (Hemmung sowohl der Cyclooxigenase-2 als auch der intrinsischen Stick-
stoffmonoxid-Synthetase). Wenn es gelänge, die krankmachenden Prozesse im Bereich 
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der Blutgefäße zu unterbinden, könnte man damit verschiedene Folgeerkrankungen ver-
hindern oder zumindest verzögern.

Gedächtnisleistung: Auch hier scheint Resveratrol eindeutig positive Effekte zu haben, 
sogar in relativ niedrigen Dosierungen. Dies wurde in einer großen Studie an Frauen 
jenseits der Menopause nachgewiesen, welche entweder ein Schein-Medikament oder  
75 mg Resveratrol erhielten.

Tumorerkrankungen: Eine im Jahr 1997 veröffentlichte Arbeit im Wissenschaftsmaga-
zin »Science« wies erstmals nach, dass Resveratrol hemmende Effekte auf die Krebsent-
stehung hat. Zwischenzeitlich ist bekannt, dass Resveratrol in der Lage ist, bereits 
existierende Krebszellen in den Zelltod zu führen (Apoptose). Weitere Arbeiten erfor-
schen die mögliche Fähigkeit von Resveratrol, bestimmte Karzinome für eine Chemo- 
oder Strahlentherapie zu sensibilisieren, um die Wirksamkeit solcher Therapien zu 
erhöhen. Besondere Wirksamkeit scheint Resveratrol bei Plattenepithelkarzinomen wie 
dem Ösophaguskarzinom zu haben.

Reproduktionsmedizin: Erst seit Kurzem konnte darüber hinaus bewiesen werden, dass 
sich diese Substanzen auch positiv auf die Bildung und Funktion von gesunden Spermien 
auswirken (Wu C et al., 2016). Dieser Effekt ließ sich auch bei Eizellen nachweisen. Aktu-
elle Arbeiten aus 2016 konnten zeigen, dass sich Eizellen bei Zusatz von Resveratrol zum 
Kulturmedium wesentlich besser zu Blastozysten entwickeln. In einer anderen Arbeit 
konnte gezeigt werden, dass Resveratrol Rinder-Spermien im Rahmen des Einfrier-Pro-
zesses schützt.

Anti-Aging: Resveratrol hat auf unterschiedliche Organismen die gleiche lebensverlän-
gernde Wirkung wie eine lang anhaltende Kalorienrestriktion. Seit Anfang des 20. Jahr-
hunderts wurden Studien veröffentlicht, wonach Labortiere, deren Nahrungsaufnahme 
reduziert wird, teilweise eine um bis zu 50 % verlängerte Lebenserwartung haben. Ver-
antwortlich hierfür ist die durch Kalorienrestriktion bewirkte Aktivierung sogenannter 
Sirtuine (SIRs). Unter deren Einfluss kommt es in den Zellen zu einer vermehrten 
DNA-Reparatur (»gene silencing«), wodurch diese länger leben.

Zuckerstoffwechsel: Bei Diabetikern kann durch die tägliche Einnahme von Resveratrol
der Blutzuckerspiegel zusätzlich gesenkt werden. Es gilt als hervorragendes pflanzliches 
Antidiabetikum, vor allem in Kombination mit Quercetinen aus dem grünen Tee (beach-
ten Sie dazu auch unsere Broschüre »EGCG. Grüntee-Extrakt – eine Wunderwaffe der 
Natur.«).

Die Kapseln sind – nach Anweisung des Arztes – mit Flüssigkeit abends einzunehmen.
Es gibt keine Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten.

Durchschnittliche Dosierung bei Männern und Frauen:

< 40 Jahre 120 mg / Tag
> 40 Jahre 240 mg / Tag

Die sogenannte akzeptable tägliche Aufnahme für Resveratrol (ADI = Acceptable Daily 
Intake) beträgt 390 mg bei 65 kg Körpergewicht. Eine Dosis von 5.000 mg Resveratrol 
pro Tag wurde bei freiwilligen Versuchspersonen gut toleriert.
Übrigens: Resveratrol-reicher Rotwein enthält nur 10 mg Resveratrol pro Flasche, so 
dass ein erweiterter Bedarf über den Konsum von Rotwein alleine nicht gedeckt werden 
kann.

Es wurden keine negativen Effekte bei der Behandlung mit Resveratrol beobachtet.

Welche Dosierung ist die richtige?

Welche Nebenwirkungen und 
Gegenanzeigen sind zu beachten?
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