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Melatonin - ein Schlussel
zum Behandlungserfolg

Schlafstérungen, Burnout, Jetlag
und vieles mehr

www.biovis.de



Melatonin

3D-Strukturformel Melatonin




Melatonin, ein Hormon das es in sich hat.

Melatonin wird meist als Schlafhormon bezeich-
net, denn seine korpereigene Bildung ist klar mit
einem gesunden Schlafrhythmus verbunden.
Doch seine Bedeutung geht deutlich Uber die
Wirkung beim Ein- und Durchschlafen hinaus:
Auch die ,,innere Uhr” des Menschen stellt sich
mithilfe von Melatonin ein und wissenschaftliche
Untersuchungen der letzten Jahren zeigen, dass
Melatonin daruber hinaus tief in den Stoffwech-

| sel vieler Organe eingreift



Das belegt nicht zuletzt die Tatsache, dass in den Zellen von Herz, Leber, Milz,
Nieren, Thymus, Netzhaut und auch in Immunzellen Rezeptoren (Bindungs-
stellen) fur Melatonin gefunden wurden, Uber die es an diesen Organen eine
Wirkung entfalten kann. Auch gibt es andere Hormone, die in ihrer Bildung
von Melatonin abhangig sind, zum Beispiel das Wachstumshormon Somato-
tropin, das die Regeneration des Kérpers in der Nacht unterstutzt. Weiter-
hin beeinflusst Melatonin Entziindungen im Kdrper gunstig und nicht zuletzt
ist es ein unersetzbarer Schutz gegen oxidativen Stress: Es ist deutlich
effektiver beim Entscharfen von aggressiven und fur die Kérperzellen schad-
lichen Radikalen (bes. Peroxid- und Hydroxylradikal) als andere Schutzstoffe,

wie Glutathion oder Vitamine! - Viele gute Grunde, die dafur sprechen, den

Melatonin-Spiegel von Patienten immer im Blick zu behalten.




Dunkelheit bringt Melatonin

Melatonin wird vor allem in der Epiphyse (Zirbeldruse, eine Struktur im Ge-
hirn) gebildet. Auslésend fur seine Freisetzung ist Dunkelheit. Je weniger
Tageslicht ins Auge fallt, desto mehr Melatonin wird aus der Epiphyse abge-
geben. In der Nacht ist daher der Melatonin-Spiegel am hochsten, er kann

bis zu zehnmal hoher liegen als am Tag.
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Abb. 1: Melatoninausschiittung
im Tagesverlauf

Melatonin ist an den Vorgangen des Einschlafens beteiligt. Wird es damm-
rig und schlieBlich dunkel, dann steigt der Melatonin-Gehalt im Blut und
der Mensch wird mude. Steigt die Ausschuttung jedoch aus irgendwelchen
Grunden nicht ausreichend an, dann kommt der Tages- und Schlafrhyth-
mus des Menschen durcheinander. Er kann dann schlechter einschlafen am
Abend, hat zu wenig erholsamen Tiefschlaf oder wacht nachts auf und findet
nicht wieder in den Schlaf. So kommt es schnell dazu, dass der Betroffene

am Tage mude, angespannt und unkonzentriert ist.



Die Gruinde fir eine mangelhafte Melatonin-
Freisetzung sind vielfaltig:

Lebensalter:

Die Bildung von Melatonin sinkt mit zunehmendem Alter ab. Bereits im Alter
von 40 Jahren produziert der Mensch nur noch 60 % der Melatonin-Menge
eines Jugendlichen. So steckt hinter Schlafstérungen im Alter haufig ein zu

geringer Melatonin-Spiegel.
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Abb. 2: Melatoninausschittung
Spdtes Licht: in einzelnen Lebensabschnitten

Lichtreize am Abend oder in der Nacht kdnnen die Melatonin-Abgabe beein-
flussen. Generell sollte im Schlafzimmer Licht, auch schwaches, mdglichst
vermieden werden. Besonders blau-grines Licht (460-480 nm Wellenldnge)
verhindert die Ausschittung des Schlafhormons. Bildschirme senden einen
hohen Anteil von diesem Licht aus. Computerarbeit am Abend greift also

besonders ungunstig in das Melatonin-Geschehen ein.



Licht generell:

Zu wenig Tageslicht bzw. ausschliel3lich kinstliches Licht wahrend des
Tages kann ebenfalls zu Stérungen bei der Melatonin-Abgabe der Zir-
beldruse fuhren. [ZE] Echtes Tageslicht am Tag hilft gegen Schlafsto-

rungen in der Nacht

Untersuchungen zeigen, dass schon die Nutzung von Tageslicht-

lampen in den Rdumen von Altenheimen die Schlafprobleme

vieler Bewohner schlagartig bessern kann.

Zeitumstellung:

Nach Langstreckenfligen Uber Zeitzonen hinweg kommt es zum be-
ruchtigten Jetlag. Diese Beschwerden rUhren von der ,innere Uhr”
her, die zundchst auf den Tagesrhythmus der verlassenen Zeitzone
eingestellt bleibt. Uber mehrere Tage hinweg reguliert sich die Mela-

tonin-Freisetzung im Gehirn nach dem Flug langsam neu.

Schichtarbeit:
Wer in (womoglich wechselnden) Schichten arbeitet, der kampft im-
mer mit seiner ,inneren Uhr". Dies berUhrt natdrlich auch die Mela-

tonin-Abgabe und bringt dessen naturliche Rhythmik aus dem Tritt.

Koffein:

Koffein aus Kaffee, Tee oder anderen Getrdnken, regt nicht nur den
Kreislauf an, sondern senkt aullerdem den Melatonin-Spiegel im
Blut. Auf diese Weise wird das Einschlafen nach Kaffee zusatzlich er-

schwert.



Schlechten Schlaf kann niemand brauchen

Schlaf ist fur einen gesunden Korper von ungeheurer Bedeutung. Wer unter
Schlafstérungen leidet, der fuhlt sich wie zerschlagen, ist unkonzentriert, macht
Fehler und fahrt schnell aus der Haut. Langfristig greift der Mangel nachtlicher
Erholung die Gesundheit an: Herz-Kreislaufbeschwerden, Kopfschmerzen,
Bluthochdruck kénnen auftreten, das Immunsystem kann geschwacht wer-
den und naturlich sinkt die Leistungsfahigkeit allgemein stark ab. Auch viele
Burnout-Patienten klagen dariber, dass ihr schlechter Schlaf ihre Symptome
mit ausgeldst hat und ihre aktuellen Regenerationsanstrengungen untergrabt.
Hinzu kommt die fehlende korperliche Erholung, die die regelmaRigen Tief-
schlafphasen in der Nacht dem Menschen eigentlich bringen sollen. Denn in
diesen von Melatonin gesteuerten Schlafphasen wird das Wachstumshor-
mon Somatotropin vermehrt ausgeschittet und ermoglicht eine gesunde
Regeneration der Korperzellen. Es gilt also: Wer besser schlaft, bleibt langer
jung! Und dabei kann Melatonin eine wichtige Rolle spielen.

10 % der Deutschen leiden unter starken, behandlungsbedurftigen Schlafsto-
rungen und tragen das Risiko vermehrt die genannten Krankheiten zu ent-
wickeln. Erschwerend ist der sogenannte ,, Teufelskreis der Schlafstérun-
gen”: Allein die abendliche Angst davor, wieder einmal nicht einschlafen zu
konnen oder allgemein schlecht zu schlafen, kann das Schlafen unmdoglich
machen. Eine Bestimmung der Melatonin-Ausschuttung der Betroffenen
kann helfen, den wahren Ubeltéter zu finden und durch eine angemessene

Melatonin-Therapie zu beseitigen.



Wenn der Tagesrhythmus hinkt

EinJetlag ist unangenehm - und kann gerade im beruflichen Alltag zu echten
Nachteilen fuhren: Wer im Job hin- und herjetten muss, dessen Konzentra-
tion kann bei wichtigen Meetings und Verhandlungen schon manchmal ein
paar Tage lang arg getrubt sein. Doch gesundheitliche Langzeitfolgen hat
dieser Jetlag nicht - ausgenommen bei Beschaftigten in Flugzeugen mit
haufigen Fernreisen. Sie reagieren ahnlich wie Arbeitnehmer, die Uber Jah-
re hinweg unter Bedingungen arbeiten, die den naturlichen Tagesrhythmus
auBer Kraft setzen: Untersuchungen haben gezeigt, dass solche Schichtar-
beiter ein deutlich erhohtes Risiko haben, an Krebs zu erkranken. Gleiches
gilt natdrlich fur alle Menschen, die aus anderen Gruinden Uber ldngere
Zeit hinweg unter einer Storung ihrer inneren Uhr leiden. Bei allen diesen
Personengruppen ist eine Uberprifung des Melatonin-Rhythmus hilfreich,
um eine gezielte, gesundheitsfordernde Therapie mit dem ,Schlafhormon”

einleiten zu konnen.

Der Korper leidet bei Melatonin-Mangel

Doch es ist ja nicht nur der Tagesrhythmus und der Schlaf, der vom Melato-
nin beeinflusst wird. Noch viel mehr hangt an diesem Hormon:

So ist zum Beispiel die Leber das Organ, dass Melatonin im Kérper verstoff-
wechselt. Dabei sind seine Abbauprodukte - genau wie das Melatonin selbst
- starke antioxidative Schutzsubstanzen gegen zerstorerische Radikale.
Ist der Melatonin-Spiegel niedrig, so baut die Leber auch nur wenig davon ab
und ihr fehlen jene Schutzstoffe. Hinzu kommt, dass Melatonin die Bildung
von Enzymen ,initiiert’, deren Aufgabe es ist, Radikale in Kérperzellen un-
schadliche zu machen. Auch diese Enzyme liegen seltener vor, wenn nicht
genug Melatonin vorliegt. Weiterhin reguliert Melatonin Reparaturen des
genetischen Materials DNA. All diese Schutzfunktionen sind gebremst,
wenn Melatonin nur in geringen Mengen im Korper vorkommt, die Folge ist
ein erhdhtes Risiko fiir Krebserkrankungen, wie es bei Schichtarbeitern

auch gefunden wird.

Die Wirkung des Melatonins gegen Radikale ist auch bei anderen Organen
wichtig: Die Haut benotigt Melatonin als Schutz vor den Folgen von Hit-
ze und UV-Strahlung. Die Augen nutzen das Hormon als Hilfe gegen die
schadlichen Effekte des Lichtes, das in die Augen fallt. Ebenso schutzt
sich das Gehirn, das enorm viel Sauerstoff verbraucht, mit Melatonin, denn

das Hormon kann die Blut-Hirn-Schranke Uberwinden und so die Nerven-



zellen im Kopf vor Oxidationen bewahren. Auch das Nervensystem
allgemein und das Herz kdnnen mithilfe von Melatonin ihre Zellen vor

diesen negativen Seiten des Sauerstoffes schitzen.

Wer einen geringen Melatonin-Spiegel im Blut hat, der l&uft also Gefahr,
dass nicht nur der gesunde Schlaf fehlt, sondern dass auch alle genann-
ten Schutzfunktionen des ,Schlafhormons” nicht ausreichend ablaufen

und langfristig ernste Krankheiten daraus entstehen kénnen.

Melatonin in der Therapie von Krankheiten

Patienten mit folgenden Erkrankungen kénnen von einer
Melatonin-Bestimmung und -Therapie profitieren:

* Reizdarm * Entziindungserkrankungen
* Burnout * CFS

* Kopfschmerzen * Nikotinentzug

* Hoher Blutdruck ¢ Herzrhythmusstérungen

* Osteoporose * Mitochondriale Erkrankungen
* Krebs * psychische Erkrankungen
*u.v.a.

Eine Melatonin-Bestimmung
bringt Klarheit

Wenn der Rhythmus der Melatonin-Ausschittung im Korper nicht im
natirlichen Rahmen liegt oder seine vorliegenden Blutkonzentrationen
unter den gesundheitlich notwendigen bleiben, dann wirkt sich dies im-
mer stark auf die Lebensqualitat und die Gesundheit der Betroffenen
aus. Doch in beiden Fallen kann den Patienten gut mit einer individuell
angepassten Melatonin-Therapie geholfen werden. Durch eine Untersu-
chung des Melatonins konnen ein Mangel des Hormons sowie Verschie-

bungen in seinem Tagesrhythmus erkannt und richtig therapiert werden



biovis’ testet fur Sie - einfach, sicher
und schnell

biovis’ testet fUr Sie die Melatonin-Ausschuttung ganz einfach in einer Speichel-
probe. Die Probenahme kann entweder in der Praxis oder - nach einer kurzen
Einweisung - vom Patienten zuhause durchgefihrt werden. Dies ist insbeson-
dere dann wichtig, wenn ein Melatonin-Tagesprofil (mit nachtlicher Abnahme-
zeiten) erstellt werden soll, um eventuelle Verschiebungen des Rhythmus der
Ausschuttung zu entdecken.

Ein grol3er Vorteil ist, dass Melatonin im Speichel sehr stabil ist und keine wei-
tere Bearbeitung der Probe ndtig ist (kein Zentrifugieren, keine Kuhlung, kein
Lichtschutz etc.). Der Patient kann seine Proben sogar selbst direkt auf dem
Postweg an biovis schicken, entsprechende Versandtaschen stellt biovis’ zur

Verflgung.

lhre Vorteile beim Melatonin-Speicheltest von biovis’:

* einfach - die Probengewinnung erfordert keine Blutabnahme
* angenehm - fur Sie und den Patienten
* sicher - Melatonin ist im Speichel sehr stabil, die Probe

muss nicht zentrifugiert oder gekiihlt werden

Haben Sie noch Fragen?
Rufen Sie uns an!
Wir beraten Sie gerne: Tel: 06431 - 212480
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