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M igräne gehört 
weltweit zu den 
fünf häufigsten 
Erkrankungen. 

Die Kopfschmerzen treten anfalls-
weise, häufig halbseitig, mit wech-
selnder Häufigkeit, Stärke und 
Dauer auf. Als Ursache gilt eine 
Entzündung und Schwellung der 
Blutgefäße im Gehirn, die mit 
einer übermäßigen Ausschüttung 
von Neurotransmittern – Seroto-
nin, Histamin und verschiedenen 
Kininen – einhergeht. Der Ge-
hirnstoffwechsel gerät während 
einer Attacke unter extremen 
Stress und benötigt viel Energie.

Magnesium Vitamin B2, 
Coenzym Q10 Es konnte nach-
gewiesen werden, dass Mig-
ränepatienten häufig an Vita-
min-B2- und Magnesiummangel 
leiden. Empfehlenswert ist dann 
eine hochdosierte Magnesium-
gabe (300 bis 400 mg/Tag), die 
zur Entspannung der Gefäße 
führt und Gefäßspasmen entge-
genwirkt. Weiterhin beeinflusst 
Magnesium als Cofaktor der 
ATP-Synthase den Energiestoff-
wechsel, hemmt Entzündungs-
mediatoren und wirkt auf den 
Serotonin-Spiegel. Studiener-
gebnisse belegen dies für die 

Verbindung Magnesiumcitrat. 
Riboflavin (Vitamin B2) wird 
über die Nahrung aufgenom-
men und kommt in Milch- 
(produkten), grünem Gemüse, 
Fisch, Muskelfleisch, Eiern und 
Vollkornprodukten vor. Vita-
min B2 verstärkt als Vorstufe 
der NADH-Dehydrogenase die 
Energiegewinnung der mito- 
chondrialen Atmungskette. Co
enzym Q10, auch als Ubichi
non-10 bekannt, kann sowohl 
über die Nahrung aufgenom-
men, als auch vom Körper syn-
thetisiert werden. In den Mito
chondrien ist es als Elektro- 
nen- und Protonen-Überträger 
in der Atmungskette an der 
Synthese von ATP beteiligt.
Magnesium, Vitamin B2 und 
Coenzym Q10 beeinflussen, be-
sonders in dieser Dreier-Kom-
bination, den zerebralen Stoff- 
wechsel. In der Migränepro-
phylaxe zeigten sich sehr gute 
Ergebnisse, die durch Studien 
belegt wurden. Diese nebenwir-
kungsarme Variante kann häu-
fig die Schwere einer Migrä-
neattacke reduzieren, allerdings 
die Häufigkeit weniger beein-
flussen. So ergibt sich nach der 
Therapieleitlinie zur Behand-
lung von Migräne der Deut-
schen Gesellschaft für Neurolo-
gie (DGN) und der Deutschen 

Migräne- und Kopfschmerz-
gesellschaft (DMKG) folgende 
Empfehlung: 400 mg Ribofla-
vin, 600 mg Magnesiumcitrat 
und 200 bis 300 mg Coenzym 
Q10 verteilt auf zwei oder drei 
Dosen pro Tag.

Curcumin und Omega-3-​
Fettsäuren Laut Deutscher 
Migräneliga basiert eine effektive 
Migräneprophylaxe unter ande-
rem auch auf ausreichender Zu-
fuhr von ungesättigten Fettsäu-
ren, ausgewogener Ernährung, 
regelmäßigen Entspannungs-
übungen sowie einer rationalen 
Schmerzmittel-Therapie. Neu-
ling in der Migräneprophylaxe 
ist die Kombination aus Cur-
cumin und Omega-3-Fettsäu-
ren. Beiden wird eine neuropro-
tektive (nervenzellschützende) 
und antiphlogistische (entzün-
dungshemmende) Wirkung zu-
geschrieben. Forscher fanden 
innerhalb einer kleinen Stu-
die heraus, dass der TNF (Tu-
mornekrosefaktor), ein grobes 
Maß für Entzündungsprozesse 
im Organismus, gesenkt werden 
konnte. Die Häufigkeit der Mig-
räneattacken wurde messbar re-
duziert.  n

Bärbel Meißner, 
 Apothekerin

NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL BEI MIGRÄNE

Im akuten Migräneanfall geht es oftmals nicht ohne Triptan oder COX-Hemmer. 
Um Intensität und Häufigkeit der Attacken zu reduzieren, stehen zur Prophylaxe 
aber durchaus empfehlenswerte Produkte zur Verfügung.

Bevor das Feuer-
werk beginnt
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