PRODUKTINFORMATION

Melatonin

Nattirlich schlafen und gestinder alt werden

Grundlagen

Melatonin (N-Acetyl-5-methoxytryptamin)
ist ein natiirliches Hormon, das die bio-
logische Uhr des Menschen reguliert. Es
wird in der Zirbeldriise produziert, in
einem bestimmten Rhythmus zyklisch in
geringen Mengen ins Blut abgegeben und
«informiert» so den gesamten Korper iiber
die aktuelle circadiane (tagesrhythmische)
Phasenlage. Melatonin findet sich beim
Menschen, bei Tieren, Pflanzen und sogar
bei einzelligen und stammesgeschichtlich
sehr alten Algen (3 Milliarden Jahre). Die
Melatoninsekretion erfolgt hauptséchlich
wahrend der Dunkelheit. Tagsiiber wird
kaum Melatonin gebildet. Aufgrund der
unterschiedlichen Lichtverhéltnisse wah-
rend der Jahreszeiten ergibt sich so neben
der circadianen (tdglichen) Rhythmik auch
eine jdhrliche Rhythmik. Im Winter wird
Melatonin iiber einen ldngeren Zeitraum
produziert und ins Blut abgegeben als im
Sommer.

Bis zum 3. Lebensmonat wird kaum Mela-
tonin gebildet. Danach steigen die Serum-
melatoninwerte an und es zeigt sich allmah-
lich der circadiane Zyklus. Zwischen dem
1. und 3. Lebensjahr werden die hdchsten
Melatoninkonzentrationen erreicht. Altere
Menschen zeigen nachts nicht mehr so
hohe Melatoninwerte wie junge Menschen.
Moglicherweise ist das auch der Grund fiir
hdufigere Klagen tliber Schlafstérungen bei
dlteren Menschen. Bei jungen Menschen
beobachtet man einen etwa 12-fachen
Anstieg der Melatoninwerte in der Nacht,
wahrend der Anstieg beim alten Menschen
nur etwa 3-fach ist.

Wirkungen

Die am besten erforschte und dokumen-
tierte Wirkung von Melatonin ist die Beein-
flussung des  Schlaf-Wach-Rhythmus.
Melatonin ist sowohl bei Ein- als auch
Durchschlafstérungen geeignet. Auch zur
Milderung von Jet-Lag-Symptomen hat sich
Melatonin bewdhrt. Bei Einnahme wird das

Aktivitdtsniveau, das vor dem Flug bestan-
den hat, schneller wieder erreicht. Melato-
nin ist auch fiir Schichtarbeiter, die oft an
Schlafstérungen leiden, gut geeignet.

Obwohl die lebensverlingernde Wirkung
beim Menschen noch nicht nachgewie-
sen werden konnte, steht aber fest, dass
Melatonin die Lebensqualitit im Alter sehr
positiv beeinflusst. Diese These wird durch
die Tatsache unterstiitzt, dass eine restrik-
tive Erndhrung, die mit einer deutlich ver-
mehrten Melatoninproduktion einhergeht,
anerkanntermafben zu einer Lebensverldn-
gerung und zu einer verminderten Inzidenz
alters-assoziierter Erkrankungen bei allen
bisher untersuchten Versuchstieren fiihrt.

Indikationen

Schlaf: Nach seiner Entdeckung 1958
durch Dr. Aaron Lerner wird Melatonin seit
Beginn der 80er Jahre intensiv erforscht.
Damals entdeckte man die Wirkung auf die
Schlaf-Wach-Steuerung von Melatonin und
begann, die Substanz bei Schlafstérungen
und beim Jet-Lag einzusetzen. Bei dop-
pelblinden Studien konnte gezeigt wer-
den, dass Melatonin das Einschlafen
férdert und die Schlafqualitdt steigert.
Auflerdem wird auch das Durchschla-

fen gefordert. Melatonin ist aber nicht

mit herkdmmlichen Schlafmitteln zu
vergleichen, die oftmals ausgepragte
Nebenwirkungen und auch ein nicht
geringes Abhéngigkeitspotential
haben. Aufserdem unterdriicken man-

che Schlafmittel sogar die Melatonin-
produktion.

Melatonin dagegen hat keine sucht-
erregende Wirkung, sondern optimiert
den natiirlichen Schlafrhythmus. Dadurch
fillt auch die Morgenmiidigkeit weg, die
oftmals bei Schlafmitteleinnahme eintritt.

Jet Lag: Melatonin hat die Eigenschalft, Ver-
schiebungen des Schlaf-Wach-Rhythmus
zu regulieren, wie sie besonders bei Fliigen
iiber mehrere Zeitzonen auftreten. Mehrere
Studien haben bewiesen, dass Melatonin

die Wiederanpassung an die gednderte Zeit-
zone beschleunigt bzw. sogar Jet-Lag-Sym-
ptome unterdriicken kann.

Immunsystem, Krebs und Altern: Mitte
der 90er Jahre wurde bekannt, dass Mela-
tonin die Zellen vor schéddlichen Radikalen
schiitzt. Melatonin erhéht auRerdem die
zytotoxische Wirkung der NK-Zellen (natu-
ral Killer cells), die bei der Immunabwehr
wichtig sind, und stimuliert das Immunsy-
stem. Die immunsuppressiven Effekte von
Kortisol kénnen durch Melatonin wieder
aufgehoben werden.

Aufgrund der zellschiitzenden, immunsti-
mulierenden und antiproliferativen Wir-
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kungen von Melatonin wurden auch Stu-
dien durchgefiihrt, bei denen die Substanz
zur Krebsbehandlung eingesetzt wurde.
Es gibt bislang zwar noch keinen Hinweis,
dass Melatonin die Uberlebensrate bei
Krebs erhoht, allerdings scheint sich aber
die Uberlebenszeit bei den Patienten zu
verldngern.

Weitere Wirkungen von Melatonin sind eine
Senkung des Augeninnendrucks, was bei
der Behandlung von griinem Star, der durch
erhéhte Augeninnendriicke gekennzeichnet
ist, von Bedeutung sein konnte. Entspre-
chende Versuche laufen bereits.

Weitere (mogliche) Einsatzgebiete sind:

» Tinnitus: Bei Einnahme von Melatonin
berichteten die Patienten, dass sie besser
schlafen konnten. Die Tinnitussymp-
tome werden zwar nicht beeinflusst, aber
durch die bessere Schlafqualitdt wird die
Lebensqualitit gesteigert.

» Glaukom: durch Senkung des
Auginnendrucks.

» Depressionen: Patienten mit bestimmten
Depressionen weisen niedrige Melatonin-
spiegel auf.

» Bluthochdruck: Melatonin wirkt
blutdrucksenkend.

» Herzkreislaufsystem: Melatonin schiitzt
Herz und Gefdfe durch seine antioxida-
tiven Wirkungen vor schadlichen Choles-
terinablagerungen.

Zusammensetzung

Eine Kapsel enthdlt 1mg, 3mg oder 5mg
reines synthetisiertes Melatonin (N-Acetyl-
5-methoxytryptamin) in pharmazeutischer
Qualitdt. Andere Inhaltsstoffe: Reismehl,
Magnesiumstearat

Dosierung

Aufgrund der kurzen Halbwertszeit von
rund 30 Minuten sollte Melatonin erst kurz
vor dem Schlafengehen mit reichlich Fliis-
sigkeit eingenommen werden.

Zur Stimulierung des Immunsystems und
zur Verbesserung des Wohlbefindens:

bis 40 Jahre: 1 mg tglich
40-60 Jahre: 1-3mg tiglich
iiber 60 Jahre:  3-6mg tdglich

Bei Bedarf (Stress, Ubergewicht, etc.) kann
aber auch eine hohere Dosis eingenommen
werden:

Als Schlafmittel: bis 10mg tdglich

Fiir Schichtarbeiter: bis 5 mg tdglich
30 min vor Beginn der subjektiven
Schlafenszeit

Gegen Jet-Lag:

1. Tag: 1-3mgum 23 Uhr
(Ortszeit im Zielland)
2.Tag: 1-3mgum 22:30 Uhr
(Ortszeit im Zielland)
3.Tag: 1-3mgum 22 Uhr
(Ortszeit im Zielland)
Nebenwirkungen,

Kontraindikationen

Melatonin ist ein kdrpereigenes Hormon.
Dosierungen bis 800mg/Tag wurden bei
Selbstversuchen und in Studien gut ver-
tragen. Um die gewiinschten Effekte
zu erzielen, sind aber Dosierungen im
unterenmg-Bereich, wie sie von heu-
tigen Melatonin-Prdparaten gewdhrleistet
werden, ausreichend. Beobachtete uner-
wiinschte Wirkungen, die meist nur vorii-
bergehend und leicht sind: Hypothermie,
Schlafrigkeit/Benommenheit am Tage (vor
allem bei Personen, die seit lingerem an
Schlafstérungen leiden und einen erhéhten
Nachholbedarf an Schlaf besitzen), verldn-
gerte Reaktionszeit.

Sehr selten wurden Hautrétungen, Bauch-
krampfe, Sehstérungen, Kopfschmerzen
(@hnlich der Migrdne) und Durchfalle
beschrieben, wobei nicht eindeutig belegt
werden konnte, ob diese Nebenwirkungen
auf Melatonin oder andere Bestandteile
zurlickzufiihren sind. Alle unerwiinschten
Effekte waren vollstindig reversibel bzw.
von kurzer Dauer. Die Melatonin-Gabe muss
abgestimmt werden auf den Zeitpunkt rela-
tiv zur Phasenlage, die Formulierung sowie
etwaige Leber- und Nierenfunktionssto-
rungen, um unerwiinschte Wirkungen wie
Uberdosierung, Phasenverschiebung etc. zu
vermeiden.

Bei der Einnahme von steroidhaltigen
Medikamenten, bei Schwangerschaft und
in der Stillzeit, bei der Einnahme von SSRIs
(Antidepressiva) und bei schweren Aller-
gien sollte Melatonin nur in Ausnahme-
fillen und unter kontinuierlicher drztlicher
Kontrolle eingesetzt werden.

Hinweise

Nicht vor Autofahrten oder Arbeiten an
Maschinen einnehmen.

Generell sollte keine Selbstmedikation
betrieben werden und vor Einnahme ein
Arzt konsultiert werden. Dies gilt insbeson-
ders fiir Personen, die stindig Medikamente
einnehmen miissen. Fiir Kinder unerreich-
bar an einem kiihlen, trockenen Ort aufbe-
wahren.

Melatonin-Produktgruppen

Melatonin ist in folgenden Produktgruppen
zu finden (www.vitabasix.com):

ISI Hormone &
Hormondhnliche Substanzen

Immunsystem, Zellschutz &
SN0 Antioxidantien

Schlafen
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VitaBasix

by LHP Inc.
www.yvitabasix.com | info@vitabasix.com
Tel.: 00800-1570 1570 | Fax: 00800-1570 1590

Wichtige Hinweise:

Unsere Produkte werden nach GMP (Good
Manufacturing Practice) Standard hergestellt.
Qualitat, Reinheit und Konzentration wer-
den laufend von unabhdngigen Testlabors
nach FDA (Food and Drug Administration)
Richtlinien Uberpriift.

Unsere Produkte sollen als Praventivmal-
nahmen bzw. zur Steigerung des allgemei-
nen Wohlbefindens verstanden werden.
Bei der Verwendung zur Behandlung von
Krankheiten empfehlen wir unbedingt die vor-
herige Konsultation Ihres Arztes.
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