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Melatonin
im Check

Neue Studie warnt vor HERZRISIKEN

VON NICLAS KAEHLERT

BERLIN. Immer mehr Men-
schen greifen zu Melatonin-Pro-
dukten, um besser zu schlafen.
Doch aktuelle Untersuchungen
zeigen: Der Hype um das Schlaf-
hormon konnte riskanter sein,
als viele glauben.

Schlafmittel mit Melatonin
boomen seit Jahren. Es gilt als
sanfte Einschlafhilfe — erhaltlich
als Spray, Gummibdrchen oder
Kapsel in Drogerien und Online-
Shops. Doch eine neue US-Stu-
diezulang und aktuelle Produkt-
analysen aus Deutschland wer-
fen neue Fragen zur Sicherheit
auf. Besonders bei langerer Ein-
nahme scheint das Hormon
nicht so harmlos zu sein, wie es
beworben wird.

Laut einer aktuellen Untersu-
chung, die auf der Jahrestagung
der American Heart Association
(AHA)  vorgestellt  wurde,
kénnte eine langfristige
Einnahme von Me- -
latonin-Prépara-
ten das Risiko

/B erliner N\

—im Vergleich zu 2,7 Prozent in
der Kontrollgruppe ohne Mela-
tonin. Das entspricht einem et-
wa 1,9-fach hoheren Risiko fur
Herzschwache. Ein direkter ur-
sachlicher Zusammenhang st
bislang jedoch nicht nachgewie-
sen, betonen die Studienauto-
rinnen und -autoren. Fachleute
sehen die Ergebnisse dennoch
als Warnsignal fur einen unkriti-
schen Umgang mit frei verkaufli-
chen Melatoninprodukten.
Auch das Bundesinstitut fur
Risikobewertung (BfR) mahnt
zur Vorsicht — selbst bei niedri-
gen Dosierungen unter einem
Milligramm. Risiken bestiinden
insbesondere  fur  Kinder,
Schwangere, Diabetikerinnen
und Diabetiker sowie Menschen
mit Autoimmunerkrankungen.

STUDIE HINTERLASST
OFFENE FRAGEN

Wichtig: Die AHA-

S Analyse ist retros-
) pektiv und ba-
siert auf Kran-

far Herz- kenakten,

schwacheer- | g nicht auf di-
hohen. Die NEITg | rekten Pa-
Forschen- ; a5 tientenge-
den werte- { f sprachen.

ten dazu Ge- : Die Daten
sundheitsda- -4 wurden also
ten von mehr rickblickend

als 130.000 Er-
wachsenen {ber
einen Zeitraum von
funf Jahren aus.

Demnach trat Herzinsuffi-
zienz bei 4,6 Prozent der Perso-
nenauf, dielangeralsein Jahrre-
gelmaBig Melatonin einnahmen

betrachtet. Ein

kausaler Zusam-
menhang zwischen
Melatonin und Herz-
problemen ist damit nicht nach-
gewiesen. Fachleute betonen,
dass Risiken moglicherweise
durch bestehende Vorerkran-

kungen oder starke Schlafprob-
leme der Melatonin-Nutzer er-
klart werden konnten.

OKO-TEST DECKT MANGEL BEI
16 SPRAYS UND GUMMIS AUF

Wie verlasslich die frei verkaufli-
chen Produkte Gberhaupt sind,
zeigt der aktuelle ,Oko-Test”
(Ausgabe 10/2026). Von 19 ge-
testeten Melatonin-Sprays er-
hielten 16 die Note ,mangel-
haft” oder ,ungentigend”. Die
Kritikpunkte zur Wirkung:
» abweichende Wirkstoffgehal-
te
» fehlende Warnhinweise
> unzulassige  Werbeverspre-
chen

Auch die Kennzeichnung ist
oftirrefiihrend. Manche Produk-

te Uberschreiten laut Priifern so-
gar die Grenze, ab der Melato-
nin als Arzneimittel gelten muss-
te —und waren dann nicht mehr
frei verkauflich.

KINDERARZTE WARNEN VOR
GUMMIBARCHEN-TREND

Besonders beliebt sind derzeit
Melatonin-Gummis - haufig
bunt, st und mit Fruchtge-
schmack. Inden USA hatdie Zahl
der gemeldeten Vergiftungsfalle
bei Kindern laut Gesundheitsbe-
horde CDC in den letzten Jahren
stark zugenommen. Auch in
Deutschland warnen Kinderéarz-
te davor, dass Eltern die Produk-
te unterschatzen koénnten:
Selbst eine kleine Uberdosie-
rung kann zu Benommenheit,

Kopfschmerzen oder Kreislauf-
problemen fihren.

WIRKSAMKEIT WEITERHIN
UMSTRITTEN

Schon frihere Untersuchun-
gen, etwa der Stiftung Waren-
test, kamen zu dem Ergebnis,
dass Melatonin den Schlaf nur
minimal verbessert — die Ein-
schlafzeit verkdrzt sich im
Schnitt um wenige Minuten.
Mediziner empfehlen daher, vor
dem Griff zu Tabletten oder
Sprays zundchst die Schlafhygi-
ene zu verbessern. Das bedeu-
tet: feste und regelmaBige
Schlafzeiten, kein Bildschirm-
licht vor dem unmittelbaren Zu-
bettgehen und ausreichend Be-
wegung am Tag.

Fir besse-
ren Schlaf
greifen
immer mehr
Menschen
zu Melato-
nin. Dies
konnte
jedoch ge-
sundheitlich
bedenklich
sein.
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Warum wird mein
Haar dunner und lichter?

Schitteres Haar kann viele

Ursachen haben. Die gute
Nachricht: Sie kdnnen etwas
dagegen tun!

Nach dem Kammen finden
sich zahlreiche Haare in der
Birste oder dem Waschbe-
cken? Gerade bei dinnerem
Haar ist die Sorge grof3, dass
es noch mehr an Volumen ein-
blRen kdnnte. Wichtig zu wis-
sen ist: Dass die Haare ausge-
hen, ist grundsatzlich normal
und dem natlrlichen Wachs-
tumsprozess geschuldet. Sind
es jedoch taglich mehr als 100
oder wachsen nur mehr diinne
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Haare nach, sollte man gegen-
steuern. Dazu ist es wichtig,
die moglichen Ursachen zu
kennen.

WARUM DIE HAARE
AUSFALLEN

Dass die Haare erst im Alter
langsam dinner werden, ist
ein weit verbreiteter Irrglaube.
Tatsachlich gibt es zahlreiche
andere Grinde flr abnehmen-
des Haarvolumen, die Frauen in
jedem Alter betreffen kdnnen:

e AuRere Einfliisse
Unter den dufReren Einflissen,

die das gesunde Haarwachs-
tum beeintrachtigen koénnen,
finden sich etwa Blitzdidten,
eine einseitige Erndhrung oder
auch die Einnahme bestimm-
ter Medikamente.

® Hormonelle Umstellung

Sind die Hormone aus dem
Gleichgewicht (etwa wahrend
der Wechseljahre), kann das
den Wachstumszyklus der
Haare verklrzen. Die mdgliche
Folge ist dinneres und kurzer
nachwachsendes Haar. Auch
in der Stillzeit werden die Haa-
re lichter — Frauen verlieren
dann bis zu 30 % ihrer Haare.

* Die falsche Pflege

Zu héaufiges Haarewaschen
trocknet das Haar aus und
macht es briichig. Vorsicht ist
bei Shampoos mit Silikonen
geboten, da diese eine regel-
rechte Schicht um das Haar
bilden, wodurch es weiter
austrocknet.

¢ Zu haufiges Féhnen

FUr das Fohnen gilt: Weniger
ist mehr. Die Haare am bes-
ten lufttrocknen lassen oder
— jetzt in der kalten Jahreszeit —
immer auf einen Abstand von
mindestens 20 cm zwischen
Fohn und Haaren achten.

KRAFTSCHUB
VON INNEN

Was viele nicht wissen: Auch

ein Ungleichgewicht im Nahr-

stoffhaushalt kann zu diinnem,

sprodem und brlichigem Haar

fihren. Umso wichtiger ist es,

die Haarfollikel von innen her-

aus zu unterstutzen.

Gegensteuern kann man mit

der richtigen Néhrstoffkom-

bination: Eine gezielte Ver-

sorgung mit Biotin leistet

einen Beitrag zum Er-

halt normaler Haare.

Steht dem Haar zu

wenig davon zur Ver-

flgung, kann nicht

ausreichend Keratin

gebildet werden und

es wird sprode und

brichig. Durch die

Zugabe der wichtigen

Spurenelemente  Eisen,

Zink und Selen werden die

Haarwurzeln umfassend mit
Aufbaustoffen versorgt.

WAS APOTHEKER
EMPFEHLEN

Diese Kombination an Nahr-
stoffen ist in den Dr. Bohm®
Haut Haare Nagel Tabletten
enthalten. Erganzt wird die ein-
zigartige Formulierung durch
hochreinen Schwefel (MSM)
und Silizium, das in Kiesel-
erde und Goldhirse enthalten
ist. Bereits im Mittelalter war
die Goldhirse als ,, Schonheits-
korn” bekannt. Seit einiger Zeit
ist das Qualitatsprodukt aus
Osterreich auch in Deutsch-
land erhéltlich und Uberzeugt
Anwender und Apotheker glei-
chermalen. Nicht umsonst ist
es bei unseren Nachbarn das
bereits seit Jahren flihrende
Produkt im Bereich Haut, Haa-
re und Nagel.*

WICHTIG:

Haare wachsen im Durch-
schnitt nur 1,5 cm pro Monat.
Fur ein bestmogliches Ergeb-
nis sollte das Produkt daher
Uber einen langeren Zeitraum
eingenommen werden.

*Apothekenabsatz Mittel fiir Haare und Négel It IQVIA
Osterreich OTC Offtake MAT 09/2025.

solche ist nicht nur ange-
nehm, sondern sorgt auch
fir eine bessere Durch-
blutung der Haarwurzeln
in der Kopfhaut, wodurch
die Nahrstoffe noch besser
vom Haar aufgenommen
werden konnen. Verwen-
den konnen Sie dafiir Thre
Hénde (wie beim Einschéu-
men der Haare mit Sham-
poo) oder spezielle Biirs-
ten oder ,Kopfkrauler®.

Kopfmassage

Neben den Nahrstoffen in
Dr. Bohm® Haut Haare Ni-
gel macht es auch Sinn, sich
von Zeit zu Zeit eine Kopf-
massage zu gonnen. Eine

(- )
() APOTHEKEN-TIPP
BEI SCHUTTEREM HAAR

Haut Haare Ndgel

B

Wichtfige Mikrondhrstoffe fir schine
Haut, Hoare und Nagel®

it it Extrakt & natiirli

Nahrungserganzungsmittel
&0 Tabietten

Eine Zusammensetzung, die Apotheker
und Anwender lUberzeugt:

@ Biotin, Zink und Selen fir den
Erhalt normaler Haare

& Hochdosierte Kieselerde
und Goldhirse liefern Silizium

@ Naturlicher Schwefel (MSM)
und weitere wichtige Spuren-
elemente

Dr. Bohm® Haut Haare Ndgel in Ihrer Apotheke.

Monats-Packung - 60er, PZN 15390975, UVP 19,90 €
3-Monats-Kur mit Preisvorteil - 180er, PZN 19485477, UVP 49,90 €
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