
Evidenzbasierter 
Nahrungsergänzungsmittel Super 
Guide für Migränepatienten
In diesem Guide stellen wir Ihnen 6 hocheffektive Nahrungsergänzungsmittel vor, die 
nachweislich - auf klinischen Untersuchungen basierend- bei der Migräneprävention helfen. 
Basierend auf wissenschaftlichen Studien und klinischen Erfahrungen bieten diese 
Supplemente eine vielversprechende Option für Migränepatienten, die nach natürlichen 
Behandlungsmöglichkeiten suchen.



Magnesium: Ein bewährtes 
Mittel gegen Migräne

Reduziert Häufigkeit 
und Schwere

Studien zeigen signifikante 
Verringerung von 
Migräneattacken

Wirkungsmechanismen

Beeinflusst neuronale 
Erregbarkeit und 
Neurotransmitter-
Freisetzung

Empfohlene Dosierung

400-600 mg Magnesiumoxid 
täglich, individuell anpassbar

Magnesiumoxid hier 
online kaufen 
(Amazon)

https://amzn.to/4f176hd
https://amzn.to/4f176hd
https://amzn.to/4f176hd


Vitamin B2 (Riboflavin): Alternative bei 
Kontraindikationen

Wirksamkeit

Hochdosiertes Riboflavin (400 mg 
täglich) reduziert nachweislich 
Häufigkeit und Schwere von 
Migräneattacken. Studien zeigen 
signifikante Verbesserungen im 
Vergleich zu Placebo.

Verträglichkeit

Gut verträglich mit minimalen 
Nebenwirkungen. Geeignet für 
Patienten mit Kontraindikationen für 
Magnesium, wie 
Nierenfunktionsstörungen oder 
Arzneimittelwechselwirkungen.

Vitamin B2 (riboflavin) hier online 
kaufen (Amazon)

https://amzn.to/4fQjKAV
https://amzn.to/4fQjKAV


Vitamin D: Vielseitige 
Wirkung bei Migräne

1 Entzündungshemmung

Vitamin D moduliert das Immunsystem und reduziert 
Entzündungen, ein Schlüsselfaktor bei Migräne.

2 CGRP-Regulierung

Beeinflusst die Spiegel des calcitonin gene-related 
peptide (CGRP), das an der Migräneentstehung beteiligt 
ist.

3 Dosierung

Typische Dosierung in Studien: 2000 IE bis 4000 IE 
täglich, oft 2000 IE empfohlen.

4 Vitamin D 2000 IE hier online kaufen 
(Amazon)

https://amzn.to/3D1LjIW
https://amzn.to/3D1LjIW


Omega-3-Fettsäuren: 
Natürliche 
Entzündungshemmer

Wirkmechanismen

Entzündungshemmende, 
schmerzstillende und 
neuromodulatorische 
Eigenschaften. Reduzieren 
proinflammatorische Zytokine 
und CGRP-Spiegel.

Wirksamkeit

Hochdosierte EPA/DHA-
Supplementierung reduziert 
Häufigkeit und Schwere von 
Migräne signifikant im 
Vergleich zu Placebo und 
anderen Behandlungen.

Dosierung

Typische Dosierung in Studien: 
1,8 g bis 2 g EPA/DHA täglich.

Omega-3-Fettsäuren 
hier online kaufen 
(Amazon)

https://amzn.to/49qJFgk
https://amzn.to/49qJFgk
https://amzn.to/49qJFgk


CoQ10: Energiebooster für 
Migränepatienten

1
Wirksamkeit

Reduziert Häufigkeit, Schwere und Dauer von 
Migräneattacken signifikant.

2
Studienresultate

Meta-Analysen zeigen Reduzierung um ca. 1,87 Attacken 
pro Monat.

3

Dosierung

300 mg täglich zeigt beste Ergebnisse in klinischen 
Studien.

CoQ 10 hier online kaufen (Amazon)

https://amzn.to/3VpfVu9


Melatonin: Schlafregulator 
und Migränevorbeuger

Schlafregulation

Besonders vorteilhaft bei Migräne 
mit Schlafstörungen

Wirksamkeit

Reduziert Kopfschmerzhäufigkeit 
ähnlich effektiv wie Amitriptylin

Verträglichkeit

Günstiges Sicherheitsprofil, gut 
verträglich

Melatonin hier online 
kaufen (Amazon)

https://amzn.to/3ZpD0y2
https://amzn.to/3ZpD0y2


Zusammenfassung und nächste Schritte

1
Wählen Sie ein Supplement

Basierend auf Ihren individuellen Bedürfnissen

2
Beginnen Sie mit der Einnahme

Befolgen Sie die empfohlene Dosierung

3
Beobachten Sie die Wirkung

Führen Sie ein Migränetagebuch zur Kontrolle

Diese evidenzbasierten Nahrungsergänzungsmittel bieten vielversprechende Möglichkeiten zur Migräneprävention. Wählen Sie 
in Absprache mit Ihrem Arzt die für Sie am besten geeignete Option und beobachten Sie die Wirkung sorgfältig.


