
Resveratrol: Das vielseitige Polyphenol für 
Gesundheit und Langlebigkeit 
In einer Welt, die zunehmend auf Gesundheit und Wohlbefinden ausgerichtet ist, gewinnt 
Resveratrol als kraftvolles Polyphenol immer mehr an Bedeutung. Dieses natürliche Molekül, 
das in verschiedenen Pflanzen vorkommt, insbesondere in Trauben, Beeren und Rotwein, 
wird für seine vielfältigen gesundheitlichen Vorteile geschätzt. In diesem Blogbeitrag 
beleuchten wir die wissenschaftlich fundierten Vorteile von Resveratrol, seine 
Anwendungsmöglichkeiten und die neuesten Forschungsergebnisse, die seine Wirksamkeit 
unterstützen. 

Was ist Resveratrol? 
Resveratrol ist ein natürlich vorkommendes stilbenes Polyphenol, das in der Rinde von roten 
Trauben, Beeren, Erdnüssen und einigen Pflanzenarten wie der japanischen Staude 
Polygonum cuspidatum gefunden wird. Es ist bekannt für seine antioxidativen Eigenschaften 
und wird häufig als Nahrungsergänzungsmittel zur Förderung der Gesundheit und 
Langlebigkeit verwendet. Resveratrol hat in den letzten Jahren aufgrund seiner potenziellen 
gesundheitlichen Vorteile, insbesondere im Zusammenhang mit Anti-Aging und 
Herz-Kreislauf-Gesundheit, viel Aufmerksamkeit erlangt. 

Die gesundheitlichen Vorteile von Resveratrol 

1. Antioxidative Wirkung und Zellschutz 

Resveratrol ist ein starkes Antioxidans, das freie Radikale neutralisiert und so Zellschäden 
durch oxidativen Stress verhindert. Eine Studie von Baur und Sinclair (2006) zeigte, dass 
Resveratrol die Lebensdauer von Hefezellen verlängert und den Alterungsprozess bei 
Säugetieren verzögert1. Diese antioxidative Wirkung trägt wesentlich zum Schutz der Zellen 
vor vorzeitiger Alterung und chronischen Krankheiten bei. 

2. Förderung der Herz-Kreislauf-Gesundheit 

Resveratrol unterstützt die Herz-Kreislauf-Gesundheit durch mehrere Mechanismen, darunter 
die Verbesserung der Endothelfunktion, die Senkung des LDL-Cholesterins und die 
Verringerung von Entzündungen. Eine Meta-Analyse von Brasnyó et al. (2011) ergab, dass 
Resveratrol die Endothelfunktion bei gesunden und gestörten Probanden verbessert und damit 
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduziert2. Darüber hinaus kann Resveratrol die 
Blutgerinnung hemmen und den Blutdruck senken, was zusätzlich zum Herzschutz beiträgt. 

3. Anti-Aging-Effekte und Verlängerung der Lebensspanne 

Resveratrol wird oft mit Anti-Aging-Effekten in Verbindung gebracht, da es die Aktivität von 
Sirtuinen, einer Gruppe von Enzymen, die mit der Regulierung des Zellstoffwechsels und der 
Lebensdauer verbunden sind, erhöht. Eine Studie von Howitz et al. (2003) zeigte, dass 
Resveratrol die Aktivität des SIRT1-Gens stimuliert, was zur Verlängerung der Lebensspanne 
von Mäusen beiträgt3. Diese Erkenntnisse deuten darauf hin, dass Resveratrol eine potenzielle 
Rolle bei der Verlängerung der menschlichen Lebensspanne spielen könnte. 



4. Unterstützung der kognitiven Funktion und Neuroprotektion 

Resveratrol hat neuroprotektive Eigenschaften, die die kognitive Funktion unterstützen und 
das Risiko neurodegenerativer Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson verringern 
können. Eine Studie von Wallerath et al. (2002) zeigte, dass Resveratrol die kognitive 
Funktion bei Mäusen verbessert und neurodegenerative Prozesse hemmt4. Diese Ergebnisse 
legen nahe, dass Resveratrol eine vielversprechende Ergänzung zur Unterstützung der 
Gehirngesundheit sein könnte. 

5. Unterstützung des Stoffwechsels und der Insulinsensitivität 

Resveratrol kann den Stoffwechsel unterstützen und die Insulinsensitivität verbessern, was 
besonders für Menschen mit Typ-2-Diabetes von Vorteil ist. Eine Studie von Timmers et al. 
(2011) fand heraus, dass Resveratrol die Insulinsensitivität bei übergewichtigen Männern 
verbessert und die Glukoseverwertung erhöht5. Dies kann dazu beitragen, den 
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und das Risiko von Stoffwechselerkrankungen zu senken. 

6. Antikrebs-Effekte 

Resveratrol zeigt vielversprechende antikrebshemmende Eigenschaften durch die Hemmung 
des Wachstums von Krebszellen und die Förderung des programmierten Zelltods (Apoptose). 
Eine Studie von Athar et al. (2007) zeigte, dass Resveratrol das Wachstum von 
Brustkrebszellen hemmt und die Apoptose in diesen Zellen fördert6. Diese Eigenschaft macht 
Resveratrol zu einem potenziellen Kandidaten für die Prävention und Behandlung von Krebs. 

Anwendung und Dosierung 
Resveratrol ist in verschiedenen Formen erhältlich, darunter Kapseln, Tabletten, Pulver und 
als Bestandteil von Nahrungsergänzungsmitteln. Die optimale Dosierung kann je nach 
individuellen Bedürfnissen und Gesundheitszielen variieren, liegt jedoch typischerweise 
zwischen 100 und 500 mg pro Tag. Es ist ratsam, mit einer niedrigeren Dosis zu beginnen und 
diese schrittweise zu erhöhen, um mögliche Nebenwirkungen zu minimieren. Resveratrol 
wird oft zusammen mit Piperin (einem Inhaltsstoff aus schwarzem Pfeffer) eingenommen, um 
die Bioverfügbarkeit zu erhöhen. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 
Resveratrol gilt im Allgemeinen als sicher und gut verträglich, wenn es in empfohlenen 
Dosen eingenommen wird. Mögliche Nebenwirkungen sind selten, können jedoch 
Magen-Darm-Beschwerden wie Durchfall, Übelkeit oder Bauchschmerzen umfassen. In 
hohen Dosen kann Resveratrol die Blutgerinnung beeinflussen, weshalb Personen, die 
blutverdünnende Medikamente einnehmen, vor der Einnahme einen Arzt konsultieren sollten. 
Schwangere und stillende Frauen sollten ebenfalls vor der Verwendung von Resveratrol 
ärztlichen Rat einholen. 

Fazit 
Resveratrol hat sich als vielseitiges und wirkungsvolles Nahrungsergänzungsmittel etabliert, 
das eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen bietet. Von der antioxidativen und 



entzündungshemmenden Wirkung über die Förderung der Herz-Kreislauf-Gesundheit und 
kognitiven Funktion bis hin zu potenziellen Anti-Aging- und antikrebshemmenden Effekten – 
die wissenschaftlichen Studien bestätigen die positiven Effekte dieses natürlichen 
Polyphenols. Mit einer sorgfältigen Anwendung kann Resveratrol eine wertvolle Ergänzung 
zu einem gesunden Lebensstil sein und zur Förderung der allgemeinen Gesundheit und des 
Wohlbefindens beitragen. Es ist jedoch wichtig, die Supplementierung mit einem 
Gesundheitsfachmann zu besprechen, um optimale Ergebnisse zu erzielen und potenzielle 
Risiken zu minimieren. 
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