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Melatonin steuert vor allem den Tag-Nacht-Rhythmus/ Schlafmangel als Basis fur einige Krankheiten wie Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Beschwerden

(ddp direct) Ein gesunder Schlaf ist ein hohes Gut. Einen wichtigen Beitrag dazu |eisten Hormone wie Melatonin. Kommt es zu einem Mangel an Melatonin, entstehen Schlafstérungen
und das Immunsystem kann geschwécht werden. Zudem bildet lang andauernder Schlafmangel die Basis fir einige Krankheiten wie Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Beschwerden.
Selbst Alterungserscheinungen kénnen friihzeitiger einsetzen, wenn der Schiaf fehit.

Melatonin steuert vor allem den Tag-Nacht-Rhythmus. Eswird in der Zirbeldriise, einem winzigen Teil des Zwischenhirns, produziert. Diese Driise steuert Uber die
Melatoninausschiittung die innere Uhr des Kdrpers. Impulse der Zirbeldriise signalisieren den Organen die Tageszeit: Bekommt tagsiiber das Auge gentigend Licht ab, wird die
Hormonausschiittung ins Blut eingestellt. Bei Dunkelheit wird das Schlafhormon aus den Speichern abgegeben und sorgt somit fur die schlafférdernde Wirkung.

Licht in der Nacht ist daher ungesund und kann auch noch dick machen, wie bereits durch mehrere Studien gezeigt wurde: Bei néchtlicher Lichteinwirkung wird die Bildung des
Botenstoffs fiir die Appetitsteuerung, das Leptin, gehemmt. Daher kann eine kurze Nacht tagstiber oft zu HeiRhunger fiihren. Das Ergebnisist dann nicht selten Ubergewicht.

Dader Korper mit zunehmendem Alter weniger Melatonin herstellt, kommt esim Laufe des Lebens zu alterstypischen Schlafstérungen. Dartber hinaus leiden oft auch Schicht- und
Nachtdienstarbeiter unter mangelndem Tiefschlaf. Bei ihnen sorgt meist das Kunstlicht in der Nacht fr zu viel Helligkeit, wodurch weniger Melatonin produziert wird. Diese Probleme
kénnen verschwinden, wenn der Melatoninspiegel durch Zufiihrung von Melatonin wieder angehoben wird. Allerdings sind synthetische Hormonpréparate in Deutschland
verschreibungspflichtig. Sie sind erst ab dem 55. Lebensjahr des Patienten zugelassen und nur in Absprache mit dem Arzt einzunehmen.

Rezeptfrei sind dagegen melatoninhaltige Lebensmittel wie Walniisse, Tomaten, Reis, Mais, Hafer und Bananen und vor allem Milchkristalle. Fir die Gewinnung der Kristalle wird
ausschliefdlich Milch von Kithen verwendet, die vor Sonnenaufgang gemolken werden. Zudem werden die Tiere mit Gras und Kréutern gefiittert, welche die Aminoséure Tryptophan
enthalten. Diese Kombination steigert den Melatoningehalt der Milch, aus der die Kristalle gewonnen werden. Uber die darin enthaltene Menge an Melatonin von 150 Picogramm pro
Gramm und deren Wirksamkeit wird viel gestritten, da nicht geklért ist, wie viel Melatonin nétig ist, um eine schlaffordernde Wirkung zu erzielen.

Einen groben Richtwert und zugleich einen Beleg fur die Wirksamkeit liefert eine Studie von Dr. Heiko Dustmann von der Innovationsberatung Weihenstephan. Er hat eine Studie mit
einer Gruppe von 40 Testpersonen durchgefihrt, von der eine Halfte zehn Tage lang vor dem Zubettgehen zehn Gramm Nachtmilchkristalle in Milch verrihrt zu sich genommen haben.
Das entspricht ungeféhr einem Melatoningehalt von 1,1 Nanogramm. Die andere Hélfte hat ein Scheinmittel (Placebo) bekommen. Eine anschlief3ende Befragung hat gezeigt, dass 73
Prozent der Milchkristall-Gruppe einen erholsameren Schlaf genief3en konnten, wahrend dies nur auf 25 Prozent der Placebo-Gruppe zugetroffen hat. Nebenwirkungen sind nicht bekannt,
ihre Gefahr stuft der vom WDR befragte Schlafmediziner und Neurologe, Professor Dr. Ullrich Willner von der Uniklinik Bonn, eher gering ein. Allerdings rét er, nur gelegentliche
Schlafstérungen selbst zu therapieren. Wer Uber einen langer anhaltenden Zeitraum nicht richtig schlafen kann, sollte einen Arzt aufsuchen, um die Ursachen genau abklaren zu lassen.

Mehr Informationen:
www.nacht-milchkristalle.de [1]
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