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Erschöpfung
Vielfältige therapeutische Maßnahmen

Erschöpfung tritt auf vielseitige Weise in Erscheinung, entsprechend 
breit gestreut sind auch die therapeutischen Ansätze.

E rschöpfung, Burnout, Fatigue, 
chronisches Müdigkeitssyndrom – 
diese Begriffe werden oft synonym 

verwendet, auch wenn sie es per Defini-
tion nicht sind. Im medizinischen Alltag 
findet sich im Zusammenhang mit 
Erschöpfung am häufigsten das Fatigue-
Syndrom, das durch die folgenden An-
zeichen mehr oder weniger ausgeprägt 
gekennzeichnet ist [1]:

	—reduzierte körperliche Leistungsfähig
keit
	—vermehrtes, nicht zu befriedigendes  
Schlafbedürfnis, 
	—Müdigkeit, schwere Gliedmaßen
	—Motivations-, Antriebsmangel
	—Konzentrationsstörung, Traurigkeit, 
Ängste

Vorrübergehende Fatiguebeschwerden 
bestehen bei 90 % aller Krebspatien
t*innen und chronische Fatigue bei 20–
50 %. 

Neben dem krebsbedingten Fatigue-
Syndrom (CRFS) gibt es auch das chro-
nische Fatigue-Syndrom (CFS), auch 

„myalgic encephalomyelitis“ (ME) ge-
nannt, das etwa nach Virusinfektionen 
auftritt, besonders häufig jetzt auch als 
Teil des Long-Covid-Syndroms.

Abklärung
Zur Abklärung bei Erschöpfung sollte 
ausgeschlossen werden, ob eine der fol-
genden, wichtigsten möglichen Ursa-
chen vorliegt:

	—Anämie
	—Infektionen
	—Elektrolytstörungen
	—Stoffwechselstörungen (zum Beispiel 
Diabetes, Hypothyreose, Kortikoste-
roidmangel)
	—Arzneimittelnebenwirkungen (zum 
Beispiel Anti-Emetika, Analgetika, 
Sedativa, Anti-Epileptika)
	—Schlafstörungen allgemeiner Art
	—neurologische Erkrankungen

Therapieoptionen
Zur Behandlung von Erschöpfung gibt 
es diverse Optionen. Die S3-Leitlinie 
Komplementärmedizin (aktualisierte 
Version 2024) bestätigt, dass allen 
Patient*innen körperliche Aktivität, Tai 
Chi und Yoga angeboten werden soll [2]. 
Ebenfalls können Akupunktur und 
Akupressur hilfreich sein, genauso wie 
Ginseng, wobei man in der Therapie
phase mögliche Medikamenteninter
aktionen beachten sollte. Techniken wie 
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion 
(MBSR) können auch zum Einsatz kom-
men.

Die Misteltherapie hat ebenfalls einen 
sehr hohen Stellenwert. Es gibt viele Stu-
dien, welche die Verbesserung der Le-
bensqualität bestätigen, besonders zum 
Beispiel bei: Fatigue, Schlaflosigkeit, 
Konzentrationsfähigkeit, emotionalem 
und funktionalem Wohlbefinden sowie 
Depressionen/Angst [3]. Die Effektstär-
ke der Misteltherapie ist in der gleichen 
Größenordnung wie therapeutische 
Sportprogramme. Dies bedeutet, dass 
die Misteltherapie von besonderer Rele-
vanz für Menschen sein kann, die sich 
etwa aufgrund ihres Krankheits- oder 
Therapiestadiums nicht körperlich betä-
tigen können [4].

Das multimodale komplementärme-
dizinische Therapieangebot thematisiert 
insbesondere die Leber, da in der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) 
Müdigkeit als „Aufschrei der Leber“ ge-
sehen wird. Besonders nach zerstöreri-
schen Therapien haben Leber, Darm und 
Niere reichlich mit der Entsorgung und 
Ausscheidung zu tun. Bitterstoffe in der 
Ernährung wie Chicoree, Löwenzahn, 
Artischocke bis hin zur Mariendistel, 
aber auch Einnahme von Grüntee-
Extraktapseln helfen der Leber [5].

Sauer fermentierte Lebensmittel mit 
viel Lactobazillen oder Probiotika (Nah-
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rungsergänzungsmittel mit lebenden 
Bakterien) oder Präbiotika (Lebensmit-
telbestandteile, die bestimmte Ballast-
stoffe zur Nutzung und damit indirekten 
Modulierung des Mikrobioms enthal-
ten) unterstützen den Darm und über 
die Darm-Hirn-Achse die Kognition [6, 
7]. Dass Probiotika vor Chemobrain 
schützen, wurde in Studien zum Mam-
makarzinom bestätigt [8].

Um die Nierenfunktion zu optimieren, 
benötigt der Körper viel Flüssigkeit. Das 
zeigt auch, wie wichtig das Thema der 
Ernährung ist. Es gibt Hinweise auf eine 
ganze Reihe von Vitaminen, Mineralien, 
Aminosäuren und Fetten, die eine 
Verbesserung bei Müdigkeit bringen. In 
Studien sind Nahrungsergänzungs
mittel getestet worden, es sollte auf 
ausgewogene, nährstoffreiche Ernäh-
rung geachtet und in Mangelsituationen 
ergänzt werden.

Von 60 ausgewerteten Studien zeigten 
50 signifikante positive Auswirkungen 
(p < 0,05) von Vitamin- und Mineral-
stoffergänzungen auf Müdigkeit. Unter-
sucht wurden die orale oder parenterale 
Verabreichung von Nährstoffen, ein-
schließlich Coenzym Q10, L-Carnitin, 
Zink, Methionin, Nicotinamid-Adenin-
Dinukleotid (NAD) und den Vitaminen 
C, D und B, die sowohl bei Gesunden als 
auch bei chronisch Erkrankten potenzi-
ell signifikante Vorteile bei der Verrin-
gerung von Müdigkeit zeigten [9].

Bei Long-Covid-Patient*innen verbes-
serte die Supplementierung mit L-Argi-
nin und Vitamin C die Gehleistung, die 
Muskelkraft, die Endothelfunktion und 
die Müdigkeit [10].

In weiteren Studien wurden pharma-
kologische Optionen untersucht, die bei 
kognitiven Beeinträchtigungen durch 
andere neurologische Erkrankungen ge-
holfen hatten – als wirksam erwiesen 
sich folgende Substanzen: Coenzym Q10, 
reduzierte Form von Nikotinamida
denindinukleotid (NAD), L-Arginin so-
wie die Omega-3-Fettsäuren EPA und 
DHA [11].

Bei Fatigue halfen Nahrungsergän-
zungen mit immunologischen oder 
antientzündlichen Wirkungen: Lacto-
ferrin, Quercetin und Curcumin [12].

Neu ist das interdisziplinäre, kollabo-
rative D-A-CH-Konsensus-Statement 
zur Diagnostik und Behandlung von 

ME/CFS [13]. Die Bedeutung von Pacing 
wird betont: Ein individuelles Aktivi-
täts und Energiemanagement soll den 
Patient*innen zugestanden werden. Pa-
cing ist keine Behandlung im engeren 
Sinne, sondern eine Strategie im Um-
gang mit Symptomen. Das Ziel von 
Pacing ist es, die vorhandene Energie 
möglichst balanciert einzusetzen, um 
die Krankheitssymptome so wenig wie 
möglich zu triggern (Infos unter https://
go.sn.pub/q9gqgi; Broschüre unter 
https://go.sn.pub/o82iwq). Wichtig sind 
laut des  Konsensus-Statements auch die 
folgenden Ernährungsaspekte und 
Nahrungsergänzungsmittel: proteinrei-
che Ernährung mit ausreichend ungesät-
tigten Fettsäuren; Ausgleich eines Eisen-, 
Folsäure-, Vitamin D- und/oder Vita-
min-B12-Mangels; eventuelle Unter
stützung der Mitochondrienfunktion 
mit D-Ribose; Carnitin, Coenzym Q10, 
N-Acetyl-Cystein (NAC), NADH, Mag-
nesium; Selen und/oder Zink zur Unter-
stützung des Energiestoffwechsels oder 
der Redox-Balance. 

Phytotherapeutisch sind Adaptogene 
interessant, wie Rosenwurz (Rhodiola 
rosea) [14]. 

Fazit
Da das Erscheinungsbild der Erschöp-
fung sehr vielseitig ist, sind auch die 
therapeutischen Ansätze breit gestreut. 
Die Anamnese, eine gute Kommuni
kation mit den Patient*innen ist sehr 
wichtig, um im Ausschlussverfahren 
zur individualisierten Therapie zu 
gelangen.
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