
Gesundheitsfördernde Effekte 
verschiedener Pilzarten: Ein 
wissenschaftlicher Überblick 
Medizinische Pilze erfreuen sich zunehmender Beliebtheit, da sie seit Jahrhunderten in der 
traditionellen Medizin verwendet werden und heute auch durch moderne wissenschaftliche 
Studien in ihrem gesundheitsfördernden Potenzial bestätigt werden. In diesem Beitrag stellen 
wir einige der bedeutendsten Pilzarten vor, die durch ihre bioaktiven Inhaltsstoffe zahlreiche 
positive Effekte auf das Immunsystem, die kognitive Funktion und den allgemeinen 
Gesundheitszustand haben sollen. 

Was sind medizinische Pilze? 
Medizinische Pilze enthalten eine Vielzahl von Wirkstoffen – darunter Polysaccharide, 
Triterpene, Sterole und Antioxidantien – die zur Modulation des Immunsystems, zur Senkung 
von Entzündungsprozessen und zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress beitragen 
können. Ihre vielseitigen Effekte machen sie zu einem spannenden Forschungsfeld in der 
modernen Naturheilkunde. 

1. Reishi (Ganoderma lucidum) 
Reishi, oft als „Pilz der Unsterblichkeit“ bezeichnet, ist einer der bekanntesten medizinischen 
Pilze. 

●​ Gesundheitsvorteile: Reishi wird traditionell zur Stärkung des Immunsystems, zur 
Stressreduktion und als Adjuvans in der Krebstherapie eingesetzt. 

●​ Wissenschaftliche Erkenntnisse: Studien haben gezeigt, dass die in Reishi 
enthaltenen Triterpene und Polysaccharide antientzündliche und immunmodulierende 
Eigenschaften besitzen, die zur Verbesserung der allgemeinen Vitalität beitragen 
können1. 

2. Shiitake (Lentinula edodes) 
Shiitake ist nicht nur ein beliebter Speisepilz, sondern auch für seine gesundheitsfördernden 
Wirkungen bekannt. 

●​ Gesundheitsvorteile: Er unterstützt das Immunsystem, senkt den Cholesterinspiegel 
und wirkt antitumoraktiv. 

●​ Wissenschaftliche Erkenntnisse: Die Polysaccharide im Shiitake, wie Lentinan, 
haben in klinischen Studien gezeigt, dass sie das Immunsystem stimulieren und in der 
Krebstherapie unterstützend eingesetzt werden können2. 

3. Maitake (Grifola frondosa) 
Maitake, auch als „Tanzender Pilz“ bekannt, wird besonders für seine positiven Effekte auf 
den Stoffwechsel und die Immunfunktion geschätzt. 



●​ Gesundheitsvorteile: Dieser Pilz kann helfen, den Blutzuckerspiegel zu regulieren, 
das Immunsystem zu stärken und die allgemeine Vitalität zu fördern. 

●​ Wissenschaftliche Erkenntnisse: Forschungen belegen, dass Maitake-Extrakte 
immunmodulatorische Effekte besitzen, die zur Bekämpfung von Infektionen und zur 
Unterstützung einer gesunden Stoffwechselfunktion beitragen3. 

4. Cordyceps (Cordyceps sinensis) 
Cordyceps ist ein außergewöhnlicher Pilz, der traditionell in der chinesischen Medizin zur 
Steigerung der Energie und Ausdauer verwendet wird. 

●​ Gesundheitsvorteile: Er verbessert die körperliche Leistungsfähigkeit, unterstützt die 
kardiovaskuläre Funktion und fördert die Erholung. 

●​ Wissenschaftliche Erkenntnisse: Studien haben gezeigt, dass Cordyceps die 
Sauerstoffaufnahme in den Zellen verbessert und dadurch zur Steigerung der 
sportlichen Leistungsfähigkeit beitragen kann4. 

5. Lion's Mane (Hericium erinaceus) 
Lion's Mane, auch als Igelstachelbart bekannt, rückt vor allem wegen seiner neuroprotektiven 
Effekte in den Fokus. 

●​ Gesundheitsvorteile: Er fördert die Nervenregeneration, verbessert die kognitive 
Funktion und kann bei leichten kognitiven Beeinträchtigungen unterstützend wirken. 

●​ Wissenschaftliche Erkenntnisse: Neuere Studien deuten darauf hin, dass Lion's 
Mane das Wachstum von Nervenwachstumsfaktoren stimulieren kann, was positive 
Effekte auf die Gedächtnisleistung und die neuronale Gesundheit hat5. 

6. Chaga (Inonotus obliquus) 
Chaga ist ein Pilz, der hauptsächlich an Birken wächst und durch seine hohe Konzentration an 
Antioxidantien besticht. 

●​ Gesundheitsvorteile: Er wirkt stark antioxidativ, unterstützt das Immunsystem und 
kann entzündungshemmende Effekte entfalten. 

●​ Wissenschaftliche Erkenntnisse: Untersuchungen haben gezeigt, dass 
Chaga-Extrakte freie Radikale effektiv neutralisieren und dadurch zur Prävention von 
Zellschäden und chronischen Erkrankungen beitragen können6. 

Anwendung und Dosierung 
Medizinische Pilze sind in verschiedenen Darreichungsformen erhältlich, darunter als Pulver, 
Kapseln, Tees oder Extrakte. Die Dosierung variiert je nach Pilzart und individuellem 
Gesundheitsziel. Es ist ratsam, sich an die Empfehlungen auf den Produkten zu halten und die 
Anwendung in Absprache mit einem Ernährungsberater oder Arzt zu beginnen, um optimale 
Ergebnisse zu erzielen. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 



Medizinische Pilze gelten bei sachgemäßer Anwendung in der Regel als sicher. Gelegentlich 
können bei empfindlichen Personen Magen-Darm-Beschwerden oder allergische Reaktionen 
auftreten. Eine Überwachung der Supplementierung und eine Anpassung der Dosierung 
können helfen, Nebenwirkungen zu minimieren. 

Fazit 
Die gesundheitsfördernden Effekte verschiedener Pilzarten – von der Immunstärkung über 
antitumorale und entzündungshemmende Wirkungen bis hin zur Unterstützung der kognitiven 
Funktion – machen sie zu einem interessanten Bestandteil moderner Gesundheitskonzepte. 
Mit einer fundierten wissenschaftlichen Basis und zahlreichen Studien, die ihre positiven 
Effekte belegen, können Pilzpräparate eine wertvolle Ergänzung zu einem gesunden 
Lebensstil sein. Wie bei allen Nahrungsergänzungsmitteln empfiehlt sich eine individuelle 
Beratung, um die bestmöglichen Ergebnisse zu erzielen und eventuelle Risiken zu 
minimieren. 
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