Nahrstoff-Tipp

Melatonin

Fir einen erholsamen Schlaf

Melatonin

Melatonin ist ein kdrpereigenes Hormon, das fiir den
Schlaf bzw. bei der Steuerung des circadianen
Rhythmus (Schlaf-Wach-Rhythmus) eine wichtige
Rolle spielt. Aus diesem Grund wird es umgangs-
sprachlich auch ,Schlafhormon® genannt. Es besitzt
eine beruhigende Wirkung, was zu Schl&frigkeit und
letztendlich zum Schlaf fiihrt.

Allerdings besitzt Melatonin nicht nur schlafférdernde
Eigenschaften, sondern aktiviert auch das Immun-
system und schiitzt als Antioxidans vor Zellschaden
durch freie Radikale.

Naturliche Melatonin Bildung

Der Korper produziert Melatonin auf nattrliche Weise
in der Zirbeldriise (Epiphyse) des Gehirns. Zudem
werden sehr geringe Mengen in der Netzhaut des
Auges und im Darm gebildet.

Die genaue Menge an Melatonin, die gebildet wird,
héangt unter anderem von der Lichtintensitat der
Umgebung ab. Beginnende Dunkelheit sowie
vermindertes blauliches Tageslicht regt die Aus-
schuttung von Melatonin an. So steigt die Melatonin-
Konzentration im Laufe der Nacht um rund 300 %
an. In der Tiefschlafphase um 3 Uhr morgens
erreicht sie ihr Maximum und fallt in Abh&ngigkeit der
morgendlichen DAmmerung langsam wieder ab.
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Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*
1 Spriihstol3
Melatonin 1,00 mg *x

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Tagsuber hingegen ist der Melatonin-Spiegel etwa
drei- bis zwdlfmal niedriger als nachts.

Beeinflussung des Melatonin-Spiegels

Mit zunehmendem Alter nehmen die kdrpereigene
Melatonin-Produktion und dadurch auch die durch-
schnittliche Schlafdauer natirlicherweise ab. Ein zu
niedriger Melatonin-Spiegel steht daher mit Schlaf-
stérungen in Zusammenhang und tritt im Alter
haufiger auf.

Niedrige Melatonin-Spiegel kénnen aber auch durch
UberméaRigen Genuss koffeinhaltiger Getranke,
Alkohol oder Nikotin, sportliche Aktivitaten am Abend
sowie durch dauerhaften Stress bedingt sein. Auch
kénnen Medikamente wie Entzindungshemmer und
Schmerzmittel aus der Gruppe der NSAR (wie Ace-
tylsalicylsaure oder Ibuprofen) bei abendlicher
Anwendung den Melatonin-Spiegel senken. Eine
weitere Mdglichkeit ist ein Mangel des Neurotrans-
mitters Serotonin.

Praxishinweis

Die EFSA hat fur Melatonin zwei Health Claims
zugelassen:

e Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu
verkirzen.

e Melatonin trégt zur Linderung der subjektiven
Jetlag-Empfindung bei.
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Die empfohlene Tagesdosis von Melatonin betragt
0,50 bis 2 mg abends vor dem Schlafengehen, bei
Jetlag fiir 2 bis 5 Tage nach der Ankunft.

Bei Melatonin wird die Einnahme der geringstmogli-
chen Dosis, vorzugsweise 1 Stunde vor dem Schla-
fengehen, empfohlen. So sind bei leichten Schlafsto-
rungen Dosierungen bis 1 mg vollig ausreichend.
Studien zeigen, dass diese Dosierung Blutwerte
erzielen, die denen von jungen Menschen ahneln.
Diese Mengen imitieren den physiologischen
zirkadianen Rhythmus von Melatonin am besten und
vermeiden einen lang anhaltenden Blutspiegel tber
dem physiologischen Niveau.

Dosierungen im Bereich von 2 — 5 mg erzielen
Hochstwerte, die 10-fach oder 100-fach tiber denen
von jungen Menschen liegen kdnnen. Ferner
verursachen sie einen langer anhaltenden erhdhten
Melatonin-Spiegel wahrend der Morgenstunden und
wahrend des Tages. Dies bedeutet, dass eine
héhere Dosierung das Risiko einer Verlangerung der
supraphysiologischen Ebenen bei alteren Erwachse-
nen wahrend des nachsten Tages tragt. Dies kénnte
zu Problemen mit Nebenwirkungen wie Schwindel,
Schlafrigkeit oder ein unruhiges Gefiihl beim Aufwa-
chen flhren.

Anwendungsempfehlung

Ein erholsamer Schlaf stellt die Voraussetzung fur
einen guten Start in den Tag. Stressige Lebenspha-
sen, Schicht- und Nachtarbeit oder lange Flugreisen
Uiber mehrere Zeitzonen hinweg kénnen zu Schlaf-
problemen fuhren.

¢ Die Einnahme von 1 mg Melatonin abends, ca.
30 Minuten vor dem Schlafengehen, tragt nach-
weislich dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen.

e Um eine schlafanstoRende Wirkung zu erreichen,
Spray gut schitteln und 1 Spriihstol3 vor dem
Zubettgehen auf die Zunge spriihen.

¢ Melatonin-Sprays ermdglichen eine einfache
Dosierung mittels Sprihkopf. Ferner haben
Sprays den Vorteil, dass das Melatonin durch
einen einfachen Spriuhstol3 auf die Zunge von der
Mundschleimhaut sofort aufgenommen werden
kann.
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Anwendungsbereich

1. Einschlafstérungen
2. Durchschlafstérungen

3. Verkirzung der Einschlafzeit

Sinnvolle Anwendungskombinationen

Mikronahrstoffkomplex mit Melatonin, GABA,
Vitaminen und Pflanzenextrakten flr einen
gesunden Schlaf, siehe Nahrstoff-Tipp 10019473.
Ashwagandha besitzt eine beruhigende Wirkung,
hilft bei der Bewaltigung von korperlichem und
emotionalem Stress und verbessert die Schlaf-
qualitat, siehe Nahrstoff-Tipp 10019434.
Magnesium tragt zur Entspannung bei. Ein
Magnesiummangel fordert die Stressanfalligkeit
und tragt zum Anstieg des Cortisolspiegels bei,
siehe Nahrstoff-Tipp 10020630.

Wechselwirkungen

Melatonin nachts vor dem Schlafengehen einneh-
men, da es sonst negative Auswirkungen auf den
24-Stunden-Rhythmus austiben und die Reaktions-
zeit negativ beeintrachtigen kénnte.
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