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Herzschwache durch Melatonin?

Experte warnt vor falscher Einnahme

tagesspiegel.de | 28.11.2025 13:02
Weblink

Melatonin zahlt zu den meistverkauften Nahrungserganzungsmitteln. Laut einer Studie konnte
die langfristige Verwendung zu einem erhohten Herzinfarktrisiko fuhren. Von Stand:

Freiverkaufliche Produkte mit Melato-
nin gibt es in allen moglichen Dar-
reichungsformen — als Tropfen, Sprays
oder sogar als Gummibarchen, um sie
schon Kleinkindern schmackhaft zu ma-
chen. Doch bedeutet das tatsachlich,
dass solche Produkte bedenkenlos ver-
wendet werden kénnen?

Experten haben da so ihre Zweifel.
Sie warnen bereits seit geraumer Zeit
vor schwerwiegenden Nebenwirkun-
gen. Eine grofRangelegte Studie liefert
nun Daten, die diese Bedenken unter-
streichen. Demnach konne eine lang-
fristige Einnahme des Hormons zu Herz-
schwdche fiihren — bis hin zu einem
frihzeitigen Tod.

130.000 Patientenakten aus mehreren
Ldandern wurden ausgewertet

Die Daten, die kirzlich auf der Jah-
restagung der American Heart Associa-
tion (AHA) vorgestellt wurden, bezie-
hen mehr als 130.000 Patienten mit
Schlafstorungen (Insomnie) ein — rund
die Halfte davon nahm Melatonin ein.
Die Kontrollgruppe bekam das Hormon
nicht. Anhand der Patientendaten wer-
teten die Forschenden einen Zeitraum
von funf Jahren aus. lhre Ergebnisse ha-
ben einiges Aufsehen erregt:

e Patienten, die Melatonin zwolf Mo-
nate oder langer einnahmen, er-
krankten zu 90 Prozent haufiger an
einer Herzinsuffizienz. Genauer ge-
sagt: 2,7 Prozent der Insomnie-Pati-
enten, die kein Melatonin nahmen,
erlitten eine Herzschwache. In der
Melatonin-Gruppe waren es 4,6 Pro-
zent.

¢ Langzeit-Melatonin-Konsumenten
hatten ein fast 3,5-mal héheres Risi-
ko, wegen einer Herzerkrankung in
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ein Krankenhaus eingeliefert zu wer-
den.

e Das Risiko, an einer Herzschwache
zu versterben, lag in der Melatonin-
gruppe bei knapp acht Prozent. In
der Kontrollgruppe lag es bei etwas
Uber vier Prozent.

Autoren weisen auf Einschrdnkungen
aufgrund der Datengrundlage hin

Die Forschenden weisen allerdings aus-
driicklich darauf hin, dass es sich um
Daten handelt, die noch nicht in einer
Fachzeitschrift publiziert und von Fach-
kollegen begutachtet wurden. Wichti-
ger noch: Die Daten zeigten nur einen
statistischen Zusammenhang, ob es ei-
ne kausale Beziehung gibt — ob also die
Melatonintherapie tatsachlich die Herz-
gesundheit beeintrachtigt — kann nicht
belegt werden. Dazu brduchte es ver-
gleichsweise aufwendige klinische Stu-
dien.

»Melatonin-Supplements werden oft
als sichere und,natirliche’ Option fir
einen besseren Schlaf angesehen®,
sagt Ekenedilichukwu Nnadi, Hauptau-
tor der Vorstudie und Oberarzt fir Inne-
re Medizin am SUNY Downstate/Kings
County Primary Care in New York. Er
flgt hinzu: ,Es war also bemerkens-
wert, einen so konsistenten und signi-
fikanten Anstieg ernsthafter Gesund-
heitsrisiken zu sehen —und das, obwohl
zahlreiche andere Risikofaktoren her-
ausgerechnet wurden.

Entscheidend ist, dass Melatonin
immer zur gleichen Uhrzeit einge-
nommen wird — nur so kann es
den Takt richtig vorgeben.
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Auch Dieter Kunz, Chefarzt der Kli-
nik fir Schlaf- und Chronomedizin
am St. Hedwig-Krankenhaus in Ber-
lin, zeigt sich von den Daten beein-
druckt: ,,130.000 Patienten, 40 Risiko-
faktoren, die kontrolliert wurden, da-
mit das Ergebnis nicht verfalscht wird —
das ist schon gar nicht schlecht”, sagte
er dem Tagesspiegel. ,Wenn die Ergeb-
nisse dann aber auch noch so eindeu-
tig ausfallen — die Wahrscheinlichkeit,
im Krankenhaus zu landen oder sogar
zu sterben, also doppelt so hoch ist —,
dann sollte man das ernst nehmen.“

Chronomediziner Dieter Kunz pladiert
flir Verbot von freiverkauflichem Mela-
tonin

Dieter Kunz warnt schon lange vor den
Gefahrenvon freiverkduflichem und vor
allem zum falschen Zeitpunkt einge-
nommenem Melatonin.

»Melatonin ist genau genommen kein
Schlafmittel, sondern ein Chronothera-
peutikum, ein Taktgeber, der dem Kor-
per signalisiert, dass es Zeit zum Schla-
fen ist“, sagt er. Als Chronomediziner
forscht er zu den zeitlichen Ablaufen im
Organismus und wie deren Stérungen
Krankheiten begtinstigen und Therapi-
en beeinflussen.

Wird das Hormon zum richtigen Zeit-
punkt eingenommen, konne es den
Schlaf-Wach-Zyklus und so die Qualitat
des Schlafes verbessern. ,,Entscheidend
ist jedoch, dass Melatonin immer zur
gleichen Uhrzeit eingenommen wird —
nur so kann es den Takt richtig vorge-
ben“, sagt Kunz.

Das heilt konkret: Wer in der Regel um
23 Uhr zu Bett geht, sollte beispielswei-
se gegen 22:30 Uhr das Medikament



einnehmen — auch wenn es mal spater
wird. Verpasse der Patient das Zeitfens-
ter, solle er auf die Einnahme besser
verzichten, um den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus nicht zu storen.

Das Problem: ,Oft sind die Herstel-
lerangaben zur Einnahme schlichtweg
falsch, bemangelt Kunz. Beispielswei-
se werde mitunter empfohlen, das Hor-
mon nach dem Abendessen einzuneh-
men. Das konne aber viel zu frih
sein, wenn der Betroffene nicht zeitnah
schlafen geht. Eine andere Empfehlung
lautet, das Melatonin vor dem Schla-
fen einzunehmen. Wer aber hdufig zu
unterschiedlichen Zeiten ins Bett geht,
nimmt es mal friher, mal spater — und
kann so den Schlaf-Wach-Zyklus nicht
optimal stabilisieren.

Melatonin zur falschen Zeit konnte
auch die Herzgesundheit beeintrachti-
gen

Warum Melatonin die Herzgesundheit
beeintrachtigen konnte, lasst sich aus
den Daten der AHA aufgrund des Stu-
diendesigns nicht schlussfolgern. ,Wird
Melatonin aber falsch eingesetzt und
der Schlaf und die darunter liegenden
Rhythmen der unterschiedlichen Orga-
ne dadurch immer wieder gestort, lei-
det die korperliche und psychische Re-
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generation — und das flhrt langfristig
zu vielen Gesundheitsproblemen, inklu-
sive des Herzkreislaufs“, sagt Kunz.

Melatonin ist ein hochwirksames
Hormon, das, falsch eingesetzt,
die Gesundheit schadigt.

Dieter Kunz, Schlaf- und Chronomedizi-
ner

Der Chronomediziner sieht noch ein
weiteres Problem: ,Wie hoch Melato-
nin genau dosiert werden muss, ist
wenig untersucht und die Verstoff-
wechselung ist auch individuell unter-
schiedlich.” Bei einigen Menschen fuh-
re schon die Einnahme von zwei Milli-
gramm Melatonin dazu, dass auch am
Tag noch Melatonin im Blut ist. Bei an-
deren lasst sich das Hormon erst ab ei-
ner Gabe von flinf Milligramm nachwei-
sen.

Bekommen die Melatoninrezeptoren
am Tag aber nicht regelmaRig eine Pau-
se, weil sie standig vom zugefihrten
Hormon geflutet werden, stumpfen sie
regelrecht ab, sie werden unempfind-
lich fur Melatoninpraparate. ,Deshalb
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sollte man auch Melatonin auf keinen
Fall nachts bei Durchschlafstérungen
einnehmen®, sagt Kunz.

Vélliges Unverstandnis hat Kunz fiir Me-
latonin-Produkte, die Kinder tagslber
adressieren. ,Wenn Kindern Melatonin
zum Mittagsschlaf gegeben wird, wird
es wirklich kriminell®, sagt Kunz. Denn
zum einen wisse man generell zu we-
nig Uber die Rolle des Hormons und die
zahlreichen Interaktionen mit anderen
Hormonen und Botenstoffen im Kor-
per eines Heranwachsenden. Zum an-
deren, sollte das, was man wisse, Grund
genug sein, Vorsicht walten zu lassen:
Denn Melatonin unterdriicke auch Se-
xualhormone und koénnte damit un-
ter anderem das kindliche Wachstum
beeinflussen. Zwar ist dieser Zusam-
menhang noch nicht ausreichend be-
legt, unbedarfte Eingriffe konnten so
aber schwerwiegende Entwicklungssto-
rungen nach sich ziehen.

»,Melatonin ist ein hochwirksames Hor-
mon, das, falsch eingesetzt, die Ge-
sundheit schadigt”, sagt Kunz: ,,Meiner
Meinung nach sollte Melatonin als frei
verkaufliches Nahrungsergdanzungsmit-
tel verboten werden.“
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