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Pfefferminze auf einen Blick

Bei Ubelkeit nach Operationen linderte eingeatmetes atherisches Pfefferminzél die Beschwerden in mehreren randomisierten kontrollierten Studien stérker als
die Kontrolle 37485773 Bej Reizdarm besserte Pfefferminzol, meist als magensaftresistente Kapsel, in mehreren Metaanalysen Gesamtsymptome und
Bauchschmerzen stérker als Placebo *4°.

Bei Kognition und Wachheit fand eine randomisierte kontrollierte Studie mit Pfefferminztee eine bessere kognitive Leistung bei gesunden Erwachsenen 4.

Fiir die Ausdauer fanden zwei kleine randomisierte kontrollierte Studien mit eingenommenem Pfefferminzol widerspriichliche Ergebnisse 7%, Bei Migrane
linderten Pfefferminzél-Nasentropfen die Kopfschmerzen in einer randomisierten kontrollierten Studie starker als Placebo *°.

Pfefferminze: ausgewertet wurden 146 Studien am Menschen, darunter 55 randomisierte kontrollierte Studien und 17 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 4.562 Teilnehmer. Stand: 24. Oktober 2026.

1. Was ist Pfefferminze? Vorkommen, Herkunft und Formen

Pfefferminze ist eine kultivierte Minzart aus der Familie der Lippenbilitler (Lamiaceae). Verwendet werden vor allem die Blatter und das daraus gewonnene
atherische Ol. Traditionell dient sie als Tee und als OI, unter anderem bei Verdauungsbeschwerden und zur duBerlichen Anwendung.

Pfefferminze wéchst in gemaBigten Klimazonen und wird weltweit in Garten und im Feldanbau kultiviert. Genutzt werden die Blatter und das &dtherische Ol
der Pflanze.

Das atherische Ol entsteht durch Wasserdampfdestillation der Blatter; fir Tee werden die Blatter getrocknet. In Studien werden vor allem Tee, &therisches
0Ol, magensaftresistente Kapseln und Blattextrakte gepriift.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Pfefferminztee (Aufguss aus getrockneten Blattern)
- Atherisches Pfefferminzol

» Magensaftresistente Pfefferminzol-Kapseln

« Pfefferminzblatter-Extrakt

« AuBerliche Zubereitung (Gel oder Lsung)
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Andere Minzarten wie Griine Minze (Mentha spicata)
« lIsoliertes Menthol als Einzelstoff
» Andere Lippenblitler wie Melisse oder Salbei

« Pfefferminz-Aromastoffe ohne Pfefferminzbestandteile

2. Wie wirkt Pfefferminze? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Ubelkeit gemischt hoch 1 Metaanalysen - 14 kontrolliert - 11 weitere 884
Reizdarm gemischt hoch 5 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 32 weitere 783
Kognition und Wachheit liberwiegend verbessert mittel 0 Metaanalysen - 3 kontrolliert - 3 weitere 190
Kopfschmerz und Migréne liberwiegend kein Unterschied gering 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 1 weitere 166
Kérperliche Leistung liberwiegend kein Unterschied gering 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 1 weitere 21
Funktionelle Verdauungsbeschwerden (iberwiegend verbessert gering 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 9 weitere 60
Atemwege und Erkaltungsbeschwerden (iberwiegend kein Unterschied unklar 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 2 weitere 106

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 2 Metaanalysen - 41 kontrolliert - 36 weitere 2.931

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist

ih-research.com/wissen/pfefferminze/ Seite 2 von 12



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH Pfefferminze

die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Pfefferminze und Ubelkeit: Studien am Menschen

Nach Operationen verringerte eingeatmetes &therisches Pfefferminzél die Ubelkeit in mehreren randomisierten kontrollierten Studien stérker als die
Kontrolle, etwa nach Herz-, Halswirbel- und Schilddriisenoperationen #5773, Bei Brustkrebspatientinnen unter Chemotherapie linderten eingenommene
Pfefferminz-Extrakt-Tropfen Ubelkeit, Erbrechen und Appetitlosigkeit stirker als Wasser *4. Auch Ubelkeit und Erbrechen traten in randomisierten
kontrollierten Studien seltener auf 37487, Der Bedarf an Mitteln gegen Ubelkeit sank in randomisierten kontrollierten Studien nach Halswirbel-Operationen
und nach Knieersatz “®72, Eine Metaanalyse zur Inhalation von Pfefferminzél fand eine geringere postoperative Ubelkeit, eine abgeschwichte Symptomatik
bei schwangerschaftsbedingter Ubelkeit sowie eine Symptomreduktion bei chemotherapieinduzierter Ubelkeit '2. Bei Schwangeren mit Ubelkeit linderte
eingeatmetes Pfefferminzol die Beschwerden nicht starker als Placebo °8. Nach Knieersatz blieb die Ubelkeitsstarke unter Pfefferminzduft gleich wie unter
Kochsalzlésung 72. Vor einer Nasenoperation eingenommene Pfefferminztropfen senkten die Haufigkeit von Ubelkeit, nicht aber von Erbrechen “°. Fiir
Pfefferminztee oder magensaftresistente Kapseln liegt in diesem Gebiet keine eigene kontrollierte Priifung vor.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

TWang et al. Metaanalyse - 2.062 Teilnehmer Pfefferminzextrakt (unter 15 pflanzlichen Substanzen); gegen Standardtherapie

2025

9 Jinetal. Metaanalyse - 336 Teilnehmer Atherische-Ol-Interventionen, u. a. Inhalationsaromatherapie und orales Pfefferminzextrakt; akute Phase innerhalk
2026

10 Metaanalyse Aromatherapie mit dtherischen Olen, u. a. Pfefferminz/Minze; gegen Konventionelle Behandlung, andere komplem
Mascarenhas

etal. 2025

2 Gergé et Metaanalyse Pfefferminzél-Inhalation; 2 bis 96 Stunden nach Intervention; gegen Kontrolle

al. 2025

4 Wang et Metaanalyse Aromatherapie mit Pfefferminzdl, Ingwer-Essenz, Lavendel; gegen Kontrolle/Standardbehandlung

al. 2024

5 Ahn et al. Metaanalyse Aromatherapie, u. a. Pfefferminzdl (Inhalation, Massage); gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs
2024

34 Ahmadi et randomisiert kontrolliert - 120 Teilnehmer Inhalation von 10% oder 30% Pfefferminzdl; 0,2 ml 10% bzw. 30% Pfefferminzdl; Einmalige Anwendung, Messung
al. 2020

37 Tang et al. randomisiert kontrolliert - 106 Teilnehmer Inhalation mit 2% Pfefferminzol; 2% Pfefferminzol, Inhalation; vor Einleitung, praoperativ und direkt nach Extubatic
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 39 41 44 45 48 49 57 58 66 72 73 80 85 87 99 111132 137

Pfefferminze und Reizdarm: Studien am Menschen

Bei Reizdarm besserte Pfefferminzél, meist in magensaftresistenten Kapseln, die Gesamtsymptome in mehreren Metaanalysen stérker als Placebo 3*°%, Eine
randomisierte kontrollierte Studie mit einem im Diinndarm freigesetzten Pfefferminzdl bestatigte dies fiir den Gesamt-Symptomwert °°. Auch die
Bauchschmerzen besserten sich in mehreren Metaanalysen stérker als unter Placebo **°. Bei Kindern mit funktionellen Bauchschmerzen linderte eine
Pfefferminzél-Kapsel Dauer, Haufigkeit und Starke der Schmerzen starker als Placebo 6. Dem stehen randomisierte kontrollierte Studien gegeniiber: Bei
Kindern mit Reizdarm war Pfefferminzdl nicht wirksamer als Placebo 2. Bei Erwachsenen verfehlte es die HauptzielgréBen, besserte aber Bauchschmerz,
Unwohlsein und Schweregrad als NebenzielgréBen %*. Die Beweiskraft ist hoch, die Einzelstudien sind aber uneinheitlich; gepriift wurden vor allem Kapseln,
nicht Tee, und bei Kindern widersprechen sich die Ergebnisse 2%,

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 Ingrosso Metaanalyse - 1.030 Teilnehmer Pfefferminzél; gegen Placebo

etal. 2022

4 Alammar Metaanalyse - 835 Teilnehmer Pfefferminzdl (PO); gegen Placebo

etal. 2019

5 Khanna systematische Ubersicht - 726 Teilnehmer Magensaftresistente Pfefferminzdl-Kapseln; mindestens 2 Wochen; gegen Placebo
etal. 2014

 Huang et Metaanalyse - 722 Teilnehmer Pfefferminzdl; gegen Placebo

al. 2022
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

8 Ford et Metaanalyse - 392 Teilnehmer Pfefferminzél; mindestens eine Woche; gegen Placebo

al. 2008

7 Utz etal. Ubersicht Pfefferminzél (4therisches Ol); gegen Leitlinienempfehlungen und andere Phytotherapeutika

2024

21'shen et Ubersicht Pfefferminzél; gegen andere komplementére und alternative Therapien

al. 2009

22 randomisiert kontrolliert - 228 Teilnehmer Pfefferminzél-Kapseln (doppelblind) und Pfefferminz-Sweets (offen); 182 mg Ol bzw. 9,2 mg OI, 2-3x taglich, Dosis
Vermeijden

etal. 2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 24 26 36 50 82 88 89 90 106 107 109 110 111 112 13 114 115 117 119 121 122 123 128 129 130 132 133 134 136 138 139 140 141 142

Pfefferminze, Kognition und Wachheit: Studien am Menschen

Fir Kognition und Wachheit zeigt eine randomisierte kontrollierte Studie mit Pfefferminztee, dass sich die kognitive Leistung in einer computergestiitzten
Testbatterie bei gesunden Erwachsenen starker verbesserte als unter Placebo ®“. Eine systematische Ubersicht zum &therischen Pfefferminzél als Duft
kommt zu keinem klaren Ergebnis °. Die Beweiskraft ist mittel: Es gibt nur wenige kleine kontrollierte Studien mit unterschiedlichen Formen (Tee, dtherisches
Ol als Duft); offen ist, wie diese bei lingerer Anwendung oder bei Menschen mit kognitiven Einschrénkungen wirken.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

13 Nishi et Ubersicht Pfefferminzol (Mentha x piperita L.) als Duft

al. 2025

40 randomisiert kontrolliert - 105 Teilnehmer Inhalation von 3 Tropfen atherischem Pfefferminzél; 3 Tropfen pro Nacht; 7 Nachte; gegen Lavendeldl und aromatis
Mahdavikian

etal. 2021

64 Netzler et randomisiert kontrolliert - 25 Teilnehmer Pfefferminztee, 200 mL; 200 mL Tee; kurzfristig (pre-post Intervention); gegen Placebo-Kontrolle
al. 2025

8 Tang et kontrolliert - 60 Teilnehmer Pfefferminzgeruch vs. Placebo (Luft); gegen Pfefferminzduft vs. Placebo; taktil, auditiv, kombiniert
al. 2021

190 Lin et al. Studie Atherisches Pfefferminzél; gegen WeiB3-, Rot- und Blau-Licht-Stimulation

2022

M Kazemiet  Ubersicht Pfefferminze (Blatter, dtherisches Ol, Extrakte)

al. 2025

Pfefferminze, Kopfschmerz und Migriine: Studien am Menschen

Die kontrollierten Studien dieses Gebiets betreffen Migréane und chronische Kopfschmerzen bei Jugendlichen, nicht Spannungskopfschmerz im engeren
Sinn. Bei Erwachsenen mit Migrane linderten Pfefferminzdl-Nasentropfen in einer randomisierten kontrollierten Studie die Kopfschmerzen starker als
Placebo und &hnlich wie Lidocain-Tropfen *°. Bei Jugendlichen mit chronischen Kopfschmerzen linderte ein FuBbad mit Pfefferminzél die Schmerzen nicht
stérker als ein FuBbad ohne Ol °2. Die Beweiskraft ist gering; offen ist vor allem, wie Pfefferminzél bei Spannungskopfschmerz wirkt.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

20 Ubersicht Menthol/Pfefferminzol als Einzelwirkstoff; gegen Placebo oder andere Behandlung
Lopresti
etal.
2020

35 randomisiert kontrolliert - 120 Teilnehmer Pfefferminzdl-Nasentropfen 1,5%; Nasentropfen, ggf. zweite Dosis nach 15 min; Nachbeobachtung liber 2 Monate; ge¢
Rafieian-
Kopaei
etal.
2019

62 randomisiert kontrolliert - 46 Teilnehmer FuBbad plus Pfefferminzdl; Kurze Intervention mit Messungen zu Beginn, Mitte und Ende; gegen FuBbad ohne Pfeffern
Kingsley

etal.

2023
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Pfefferminze und Korperliche Leistung: Studien am Menschen

Bei Freizeitlaufern verlangerte atherisches Pfefferminzdl in Wasser in einer randomisierten kontrollierten Studie die Laufzeit bis zur Erschopfung gegeniiber
Placebo ©’. Bei gesunden Teilnehmern blieben Spitzen-Sauerstoffaufnahme und Ausdauerzeit nach mehrtégiger Einnahme dagegen unveréndert €. Die
Beweiskraft ist gering, zumal die Gruppen mit 14 und 7 Teilnehmern klein waren und die gepriifte Form das atherische Ol war, nicht Tee, Extrakt oder
magensaftresistente Kapseln. Eine nicht kontrollierte Studie mit Vorher-Nachher-Vergleich berichtet eine bessere Ausdauerzeit und Leistung nach
dtherischem Pfefferminzél in Mineralwasser, kann aber ohne Kontrollgruppe keinen ursachlichen Zusammenhang zeigen 3. Ob Pfefferminzol die Ausdauer
verlasslich verlangert, miissen gréBere Studien klaren.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

67 Miranda et randomisiert kontrolliert - 14 Teilnehmer Atherisches Pfefferminzél in Wasser; 0,05 mL Ol in 500 mL Wasser, plus 400 mL Getrank; Lauf bis Erschépfung bei
al. 2023

68 shepherd randomisiert kontrolliert - 7 Teilnehmer Atherisches Pfefferminzél (PEP); 10 Tage; gegen Kontrolle, randomisiertes Crossover

etal. 2017

o3 Studie - 12 Teilnehmer Mineralwasser mit 0,05 ml atherischem Pfefferminzél; 0,05 ml dtherisches Pfefferminzdl in 500 ml Wasser taglich; *
Meamarbashi

etal. 2013

Pfefferminze und Funktionelle Verdauungsbeschwerden: Studien am Menschen

Bei funktioneller Dyspepsie wurde Pfefferminze bisher vor allem in festen Mischungen mit Kiimmeldl oder weiteren Heilpflanzen gepriift, deren Wirkung
nicht der Pfefferminze allein zuzuordnen ist. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit dtherischem Pfefferminzél allein betraf beatmete Intensivpatienten
mit enteraler Ernahrung und zeigte ein verringertes Magenrestvolumen, nicht die Verdauungsbeschwerden selbst °°. Offen bleibt die Wirkung von
Pfefferminztee und von &therischem Pfefferminzol ohne Kiimmel bei funktioneller Dyspepsie.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

56 randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Supermint Drop (&therisches Pfefferminzdl) vs. Placebo; 20 Tropfen in 40 ml Wasser, dreimal taglich; 4 Tage; ¢
Mohammadzadeh

etal. 2022

82 storr et al. Querschnittstudie - 1.686 Teilnehmer Pfefferminzol (im Vergleich zu Hyoscinbutylbromid und Hyoscinbutylbromid+Paracetamol); gegen HBB und Hi
2022

104 pasta et al. Ubersicht Pfefferminz-Kiimmel-Zubereitung

2026

109 Ubersicht Pfefferminzél, Ingwer, STW-5, ZZKZ, Rikkunshito; gegen Placebo-kontrollierte Studien

Moniruzzaman et

al. 2025

M Kazemi et al. Ubersicht pfefferminze (Blatter, dtherisches Ol, Extrakte)

2025

16 Tursi et al. Ubersicht STW 5-Il, feste Kombination aus sechs hydroethanolischen Pflanzenextrakten; gegen Placebo in mehreren kor
2025

122 Scarpellini et Ubersicht Pfefferminzol; gegen klassische pharmakologische Behandlungen

al. 2023

124 Yoon et al. Ubersicht Pfefferminz und Kimmel (Mischung); gegen Placebo oder andere CAM

2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: ' 132

Pfefferminze, Atemwege und Erkiltungsbeschwerden: Studien am Menschen

Fir Atemwege und Erkaltungsbeschwerden zeigt die randomisierte kontrollierte Studie mit vernebeltem atherischem Pfefferminzdl bei gesunden
Teilnehmern keinen Unterschied bei forcierter Vitalkapazitat, Peak expiratory flow und FEV1/FVC-Verhaltnis gegeniiber Eukalyptusdl, Rosmarindl oder keiner
Behandlung €. Eine kleine Studie ohne Kontrollgruppe berichtet Verbesserungen von forcierter Vitalkapazitat, Peak expiratory flow und Peak inspiratory
flow nach Mineralwasser mit &therischem Pfefferminzél, doch dieses Design lasst keine ursichliche Zuordnung zu 3.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

38 Koteles et randomisiert kontrolliert - 106 Teilnehmer Vernebeltes &therisches Pfefferminzol; 15 Minuten; gegen Eukalyptusdl, Rosmarindl oder keine Behandlung

al. 2018

23 Studie - 12 Teilnehmer Mineralwasser mit 0,05 ml dtherischem Pfefferminzél; 0,05 ml atherisches Pfefferminzdl in 500 ml Wasser téglich;
Meamarbashi

etal. 2013
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
128 Mughal et Ubersicht Pfefferminzol, auch magensaftresistente Kapseln (Colpermin)
al. 2022

Pfefferminze: weitere Messgrof3en in Studien

Eingeatmetes &therisches Pfefferminzdl linderte Schmerzen stérker als die Kontrolle, etwa nach Gelenkersatz- und Bandscheibenoperationen und beim
Legen eines Venenkatheters bei Herzkranken 254551, Vor Spritzen beim Zahnarzt empfanden Kinder mit Pfefferminzél auf der Schleimhaut weniger Schmerz
als mit Lidocain-Gel oder Eis %’. Bei Dialysepatienten senkte Pfefferminzgel den Einstichschmerz gegeniiber der iiblichen Versorgung, dhnlich wie ein
Kiihlpack “*. Bei Regelschmerzen linderten Pfefferminz-Kapseln die Schmerzen &hnlich wie Mefenaminséure, zusétzliche Schmerzmittel wurden aber
haufiger genommen *°. Auch die Angst sank unter eingeatmetem Pfefferminzdl stérker als in der Kontroligruppe, etwa nach Operationen und bei akutem
Koronarsyndrom 2537515370 Beim Legen eines Venenkatheters zeigte sich bei der Angst kein Unterschied “°, und bei Kindern vor der Zahnbehandlung wirkte
Pfefferminzduft schwécher als Kamille und Lavendel “. Die Belastbarkeit ist insgesamt hoch, beruht aber tiberwiegend auf kleinen, teils nicht verblindeten
Studien mit kurzer Nachbeobachtung; Ergebnisse gelten jeweils fiir die untersuchte Form, etwa Inhalation, topische Zubereitung oder magensaftresistente
Kapsel, und sind nicht austauschbar.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

TWang et al. Metaanalyse - 2.062 Teilnehmer Pfefferminzextrakt (unter 15 pflanzlichen Substanzen); gegen Standardtherapie

2025

2 Shetty et Metaanalyse - 1.495 Teilnehmer Pfefferminz duBerlich, teils mit Lanolin und Aloe Vera; gegen Lanolin, Aloe Vera und/oder Kontrolle
al. 2024

5 Khanna et systematische Ubersicht - 726 Teilnehmer Magensaftresistente Pfefferminzdl-Kapseln; mindestens 2 Wochen; gegen Placebo

al. 2014

7 Fang et al. Metaanalyse - 690 Teilnehmer Inhalation &therischer Ole, u. a. Pfefferminzél; gegen iibliche Versorgung und andere atherische Ole
2025

10 Metaanalyse Aromatherapie mit dtherischen Olen, u. a. Pfefferminz/Minze; gegen Konventionelle Behandlung, andere kompler
Mascarenhas

etal. 2025

" pezantes- systematische Ubersicht Atherische Ole, u. a. Pfefferminzél, in kosmetischen Formulierungen

Orellana et

al. 2025

16 Gongalves systematische Ubersicht Pfefferminze (Mentha piperita) als Teil einer Mischung

etal. 2024

'8 Tahir et al. Metaanalyse Aromatherapie, u. a. Pfefferminzél (Inhalation oder Massage); gegen Kontrolle/keine Aromatherapie
2024

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 19 23 25 27 28 29 30 31 32 33 37 41 42 43 44 45 46 47 48 51 52 53 54 55 59 60 6162 63 64 65 69 70 717273 74 75 76 77 78 79 81 83 84 86 87 9192 93

94 95 96 97 98 99 101 102 103 105 108 111 118 120 122 125 126 127 128 132 135

4. Wie wird Pfefferminze dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien priiften vor allem eingeatmetes oder eingenommenes atherisches Pfefferminzol, magensaftresistente Kapseln und Pfefferminz-Extrakt.
Pfefferminztee wurde in einer kontrollierten Studie zu Kognition gepriift. Einige Studien untersuchten Mischungen mit weiteren dtherischen Olen oder
Pflanzenextrakten, deren Ergebnisse nicht allein der Pfefferminze zuzuordnen sind. AuBerlich wurde Pfefferminzél als Gel auf der Haut und auf der
Mundschleimhaut gepriift 2743,

PRAPARAT ODER FORM DOSIs DAUER STUDIE
Pfefferminzél-Kapseln (doppelblind) 182 mg Ol bzw. 9,2 mg OI, 2-3x taglich, Dosissteigerung méglich 8 Wochen Intervention, 4 Wochen Nachbeobachtung 22

und Pfefferminz-Sweets (offen)

Pfefferminz-Nutrazeutikum 3 mL taglich 3 Monate Intervention, 1 Monat Auswaschphase 23
Pfefferminzdl mit Freisetzung im 182 mg pro Tag 8 Wochen 24
Diinndarm bzw. ileokolonisch

Inhalation von &therischem — 3 Tage postoperativ (POD-Erfassung) 25
Pfefferminzdl (Aromatherapie)

Doppelblindes Pfefferminzal, — 6 Wochen 26

Placebo oder ibliche Behandlung
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PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE
Pfefferminzgel duBerlich dreimal téglich, diinne Schicht auf gefahrdete Hautareale bis zu 14 Tage 28
Lavendel-Pfefferminz-atherischol- —_ zwanzig Minuten vor der Biopsie 29
getrénktes Pad

30

Pfefferminz-Kapsel (Extrakt) — 3 Tage ab Menstruationsbeginn

Pfefferminz-Creme — bis zum vierzehnten Tag 31

Pfefferminzdl-Aromatherapie- zweimal wochentlich 15-miniitige Kniemassage vier Wochen, Nachbeobachtung nach einem Monat 32
Massage

Inhalation von &therischem drei Tropfen atherisches Ol 7 Tage 33
Pfefferminzol

Inhalation von 10% oder 30% 0,2 ml10% bzw. 30% Pfefferminzol Einmalige Anwendung, Messung nach 10 Minuten 34
Pfefferminzol

Pfefferminzol-Nasentropfen 1,5% Nasentropfen, ggf. zweite Dosis nach 15 min Nachbeobachtung tber 2 Monate 35
Magensaftresistente Pfefferminzol- — 1Monat 6
Kapseln (Colpermin)

Inhalation mit 2% Pfefferminzdl 2% Pfefferminzol, Inhalation vor Einleitung, praoperativ und direkt nach Extubation 37

5. Ist Pfefferminze sicher? Nebenwirkungen in Studien

Die Nebenwirkungen waren meist mild und voriibergehend, am hiufigsten Sodbrennen °. Zwei Metaanalysen fanden mehr unerwiinschte Ereignisse unter
Pfefferminzol 26, eine weitere keinen gesicherten Unterschied . In mehreren kontrollierten Studien wurde Pfefferminzdl gut vertragen, teils ohne

Unterschiede zu Placebo #°°.
STUDIE
3 Ingrosso et al. 2022
4 Alammar et al. 2019
5 Khanna et al. 2014
6 Huang et al. 2022
0 Mascarenhas et al. 2025
" pezantes-Orellana et al. 2025
7 Utz et al. 2024
22 yermeijden et al. 2026
24 \Neerts et al. 2020
25 Lju et al. 2025
26 Ballou et al. 2022

30 Masoumi et al. 2016

BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

Unerwiinschte Ereignisse haufiger unter Pfefferminzél (RR 1.57)

Kein Unterschied: PO 9,3% vs. Placebo 6,1%, RR 1,40 (95% CI 0,87-2,26), p = 0,16
Haufiger Nebenwirkungen, meist mild und vorlibergehend; haufigste Sodbrennen
Pfefferminzdlgruppe hatte signifikant mehr unerwiinschte Ereignisse als Placebo
Als sicher und wirksam beschrieben, keine konkreten Angaben

Sicherheit bewertet, aber keine konkreten Angaben zu Pfefferminz

Sicherheit und Vertraglichkeit Gberwiegend sehr gut bis akzeptabel
Unerwinschte Ereignisse mild und selten

Leichte Nebenwirkungen in beiden Pfefferminzélgruppen haufiger (P < .005)
Unerwiinschte Ereignisse als sekundarer Endpunkt erfasst, keine Zahlen berichtet
Extraintestinale Symptome nahmen in allen Gruppen ab, keine neuen/worsening Symptome bei den meisten

Ubelkeit und Durchfall geringer als unter Mefenaminsaure

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Viele Studien priften Mischpréparate mit weiteren Wirkstoffen, sodass der Befund nicht allein der Pfefferminze zuzuordnen ist.

- Pfefferminztee ist bisher nur zur Kognition kontrolliert gepriift; Studien zu Verdauung und Ubelkeit stehen noch aus.

« Die Teilnehmerzahlen vieler Studien sind klein, die Nachbeobachtung meist kurz.

« AuBerliche Anwendung und Einnahme wurden getrennt untersucht und sind nicht austauschbar.

« Langzeitstudien stehen noch aus, und bei Kindern mit Bauchschmerzen widersprechen sich die Ergebnisse 22%¢,

ih-research.com/wissen/pfefferminze/
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7. Fazit: Was iiber Pfefferminze gesichert ist

Pfefferminze ist als Tee, dtherisches OI, magensaftresistente Kapseln und Extrakt untersucht. Am besten untersucht sind Ubelkeit und Reizdarm: Nach
Operationen linderte eingeatmetes Pfefferminzdl die Ubelkeit stérker als die Kontrolle “85773, Bei Reizdarm {ibertrafen Pfefferminzél-Kapseln in mehreren
Metaanalysen Placebo bei Gesamtsymptomen und Bauchschmerzen 4°, Bei der Ausdauer widersprechen sich zwei kleine Studien %7¢%; bei Migréne
linderten Pfefferminzdl-Nasentropfen die Kopfschmerzen stérker als Placebo *°. Fiir Kognition und Wachheit fand eine randomisierte kontrollierte Studie mit
Pfefferminztee bessere Werte bei gesunden Erwachsenen ©4.

Die Nebenwirkungen waren meist mild und voriibergehend, am hiufigsten Sodbrennen °; mehrere Metaanalysen fanden mehr unerwiinschte Ereignisse
unter Pfefferminzél als unter Placebo 6. Die Datenlage ist insgesamt breit, aber viele Studien priiften Mischungen und kleine Gruppen, und Pfefferminztee
wurde in den meisten Gebieten nicht kontrolliert untersucht.

Hiufige Fragen

Wie gut ist Pfefferminze am Menschen untersucht?

Pfefferminze: ausgewertet wurden 146 Studien am Menschen, darunter 55 randomisierte kontrollierte Studien und 17 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 4.562 Teilnehmer. Stand: 24. Oktober 2026.

Was bringt Pfefferminze bei Ubelkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 14 kontrollierte Studien und 11 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 884 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '9'°2

Was bringt Pfefferminze bei Reizdarm? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 5 kontrollierte Studien und 32 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 783 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 345¢

Was bringt Pfefferminze bei Kognition und Wachheit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 190 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: iiberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 3406478

Was bringt Pfefferminze bei Kopfschmerz und Migréine? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 kontrollierte Studien und eine weitere Studie, die kontrollierten Studien mit zusammen 166 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: Giberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 203562

Was bringt Pfefferminze bei Korperliche Leistung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 kontrollierte Studien und eine weitere Studie, die kontrollierten Studien mit zusammen 21 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten

Studien: iberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 76893

Was bringt Pfefferminze bei Funktionelle Verdauungsbeschwerden? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 60 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: liberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 5682104109

Bei welchen Beschwerden ist Pfefferminze am besten untersucht?

Am besten belegt sind Ubelkeit und Reizdarm. Eingeatmetes atherisches Pfefferminzél linderte Ubelkeit nach Operationen in mehreren randomisierten
kontrollierten Studien 37485773, Bei Reizdarm war Pfefferminzdl in Metaanalysen wirksamer als Placebo 24°8,

Wirkt Pfefferminztee genauso wie Kapseln oder O1?

Die Formen sind nicht austauschbar. Pfefferminztee wurde in einer randomisierten kontrollierten Studie zur Kognition gepriift und zeigte dort eine
bessere Leistung bei gesunden Erwachsenen ®“. Fiir Ubelkeit, Reizdarm und funktionelle Verdauungsbeschwerden liegen keine eigenen kontrollierten
Priifungen von Pfefferminztee vor.

ih-research.com/wissen/pfefferminze/ Seite 8 von 12
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Was ist bei Mischpriiparaten zu beachten?

Viele Studien priiften Pfefferminze in Kombination mit anderen Wirkstoffen, etwa &therische Ole, Kiimmeld! oder Krauterextrakte. Die Ergebnisse gelten
dann fir die Mischung und lassen sich nicht allein der Pfefferminze zuordnen.

Welche Nebenwirkungen sind bekannt?

Die Nebenwirkungen waren meist mild und voriibergehend, am hiufigsten Sodbrennen °. Zwei Metaanalysen fanden mehr unerwiinschte Ereignisse
unter Pfefferminzél 3°, eine weitere keinen gesicherten Unterschied “. In mehreren kontrollierten Studien wurde Pfefferminzél gut vertragen, teils ohne
Unterschiede zu Placebo “*°.

Hilft Pfefferminze bei korperlicher Leistung oder Kopfschmerzen?

Dazu gibt es erst wenige kleine Studien mit uneinheitlichen Ergebnissen. Bei Freizeitlaufern verlangerte Pfefferminzol in Wasser die Zeit bis zur
Erschépfung gegeniiber Placebo ©7, in einer weiteren kleinen Studie blieb die Ausdauer unverandert 2. Bei Migrane linderten Pfefferminzél-
Nasentropfen die Kopfschmerzen stérker als Placebo und hnlich wie Lidocain °.
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