Wenn die Nacht zum Tag wird —
Schlafstorungen und Therapieoptionen

In Deutschland sind immer mehr Menschen
von Ein- und Durchschlafproblemen betrof-
fen. Bei den Berufstatigen im Alter zwischen
35 und 65 Jahren ist die Zahl seit 2010 mas-
siv angestiegen (um 66 %). Nach einer re-
prasentativen Umfrage fiihlen sich etwa
80 % aller Arbeitnehmer von Schlafstérun-
gen hetroffen.

Auf die deutsche Bevdlkerung hoch-
gerechnet schlafen 34 Millionen Men-
schen in Deutschland schlecht. Unter
einer sehr schweren Schlafstérung
(Insomnie) leidet jeder zehnte Arbeitneh-
mer. Auch hier ist die Zahl seit 2010 um
60 % angestiegen.

Von dem Krankheitsbild Insomnie spricht
man, wenn mindestens drei Mal wdchent-
lich in einem Zeitraum von ein bis drei Mo-
naten Ein- und/oder Durchschlafstérungen
auftreten oder es zu frihmorgendlichem Er-
wachen kommt. Eine unbefriedigende
Schlafdauer oder -qualitat beeintrachtigt
das personliche Befinden, die koérperliche
Leistungsfahigkeit, sowie geistige Fahigkei-
ten, wie Konzentration, Reaktion oder Lern-
fahigkeit.

Je dlter der Mensch wird, umso haufiger lei-
det er unter Schlafstérungen. Denn mit zu-
nehmendem Alter sinkt der Melatonin-
Spiegel. Dabei handelt es sich um ein Hor-
mon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus
reguliert.
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Schlafstérungen machen den
Menschen krank

Schlafstérungen beeintrachtigen die seeli-
sche Stabilitdt und kénnen sogar zu psychi-
atrischen Erkrankungen wie zu Depressio-
nen fuhren. Sie kdnnen auch die korperliche
Gesundheit beeintrachtigen, da sie das Im-
munsystem schwachen und sie gehdren zu
den moglichen Ursachen eines Diabetes
mellitus. Sie gehdren zu den haufigsten ge-
sundheitlichen Problemen und betreffen
mindestens 10 % der Bevolkerung.

Auswirkungen von Schlafstorungen

Schlafstérungen kénnen erhebliche Auswir-
kungen auf die Lebensqualitat haben. Zum
einen tritt eine erhdhte Mudigkeit am Tag
auf, die zu einer geringeren Konzentrations-
und Leistungsféhigkeit am Arbeitsplatz und
im Alltag fuhrt. Zum anderen leiden Men-
schen mit schlechtem Schlaf haufig unter
Stimmungsschwankungen bis hin zu de-
pressiven Verstimmungen (» Abb.1).

Schlafstérungen durch Mikro-
nahrstofftherapie verbessern

Bei einer unzureichenden Vitamin-C-Zufuhr
durch die Nahrung, kann der Mangel zu De-
pressionen flhren, die haufig mit Schlafsto-
rungen einhergehen. Vitamin C wird fur die

Umwandlung der Aminosdure Tryptophan
zu 5-Hydroxytryptophan, der Vorstufe von
Serotonin, benttigt. Ein hoher Serotonin-
spiegel im Gehirn und im Gewebe férdert
den Schlaf, da der Neurotransmitter eine be-
ruhigende und entspannende Wirkung hat.
Vitamin Cistin der Lage ist, den Schlafrhyth-
mus auszugleichen und den Organismus zu
beruhigen. Serotonin wirkt zum einen beru-
higend auf den Organismus und ist maBgeb-
lich an der Produktion von Melatonin betei-
ligt, das wiederum unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus reguliert und entscheidend fur
einen erholsamen Schlaf ist.

Vitamin B1 steht mit dem Stoffwechsel der
Neurotransmitter Serotonin-, Acetylcholin-
und Adrenalinim zentralen Nervensystemin
Beziehung. Die biochemischen Prozesse
des Schlafes liegen dem Nervensystem zu-
grunde, Vitamin B1 kann als Nervenvitamin
die Schlafqualitat erheblich beeinflussen.
Bereits ein geringer Vitamin B1-Mangel
kann die Serotoninkonzentration im Gehirn
und Gewebe herabsetzen, Depressionen
und schlieBlich Schlafmangel bewirken.

Niacin ist unter anderem fur die Aufrecht-
erhaltung der Gesundheit des Nervensys-
tems verantwortlich. Ein Mangel fihrt zu Sto-
rungen im Nervensystem und kann daher zu
Depressionen, psychischen Veranderungen
und Schlaflosigkeit fuhren. Eine optimale
Niacin-Konzentration beschleunigt das Ein-
schlafen und kann die Schlafqualitat verbes-
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Akuter Schlafmangel oder chronisches Schlaflosigkeit
Mogliche EinbuBen der Lebensqualitat und Gesundheit

Tab. 1: Teufelskreis Schlafstérungen

sern. Niacin kann unter anderem aus der
Aminosaure Tryptophan gebildet werden.
Bei mangelnder Zufuhr fehlt das Tryptophan
fur die Bildung von Serotonin. Niacin ist an
der Weiterleitung von Reizen und Signalen in
unserem Gehirn und den Nervenzellen be-
teiligt und somit ein wichtiger Regulator in
der Aufrechterhaltung eines gesunden Ner-
vensystems. Ein Mangel stort die Reiztber-
mittlung der Nerven und verhindert so, dass
Kdrper und Geist ausreichend entspannen
und der Mensch gut schlafen kann.

Pantothensaure wird fUr die Bildung von
Aminosauren, Proteinen, Fettsduren, Ste-
roidhormonen und dem wichtigen Neuro-
transmitter Acetylcholin bendtigt. Nimmt
der Mensch zu wenig mit der Nahrung auf,
wird die Bildung der genannten Nahrstoffe,
Hormone und Botenstoffe gehemmt. AuBer-
dem kommt es durch den Mangel zu einer
Stérung der Nervenimpulstbertragung und
in der Folge wird der Schlafrhythmus ebenso
erheblich beeintrachtigt. Beim Mangel fal-
len Entspannen und Einschlafen am Abend
schwer. Die Regeneration im Schlaf wird
ebenfalls vermindert.

Vitamin B6 ist fir die Umwandlung der ge-
speicherten Proteine und Kohlenhydrate in
Glukose verantwortlich. Es dient damit der
Neubildung des Monosaccharids (Gluko-
neogenese). Sind die Glukosewerte in der
Nachtaufgrund von Vitamin B6-Defiziten im
Korper niedrig, kann hadufiges beziehungs-
weise frihes Erwachen die Folge sein. Die
Ursache dafUr liegt bei dem anregend wir-
kenden Hormon Adrenalin, welches infolge
der Senkung des Glukosespiegels vermehrt
ausgeschuttet wird. Vitamin B6 tragt zur kor-
pereigenen Umwandlung der Aminoséaure
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L-Tryptophan zu Serotonin bei und nimmt
damit unmittelbar Einfluss auf die Hormone,
die das Schlaf-Wach-Verhalten regulieren.

Bei einem Folsdauremangel kommt es zu
neurologischen und psychiatrischen Sto-
rungen, welche Depressionen, Angstzu-
stdnde und daraus resultierenden Schlaf-
mangel hervorrufen kénnen. Besonders in
der Nacht laufen zahlreiche Zellteilungs-
und Wachstumsprozesse ab, die unsere
Schlafqualitdt beeinflussen und daflr sor-
gen, dass wir am nachsten Tag wieder ge-
sund und erholt erwachen.

Besonders fur das Gehirn und das Nerven-
system ist das Vitamin B12 durch die Beteili-
gung an der Bildung und Regeneration der
Nervenfaserhillen  unverzichtbar.  Eine
Schéadigung oder Storung der Nervenfunk-
tion und die Férderung psychischer Belas-
tungszustande stehen einem erholsamen
Schlaf entscheidend im Weg. Eine zusatzli-
che Aufnahme von Vitamin B12 kann die
Schafqualitat deutlich verbessern und den
Schlaf erholsamer machen.

Zahlreiche Studien belegen, dass ein Man-
gel an Vitamin D die Schlafqualitat mindern
und zu Madigkeit fihren kann. Umgekehrt
kann eine ausreichende Versorgung mit Vi-
tamin D die Schlafqualitdt und -quantitat
verbessert. Neben der Bedeutung fir die ge-
nannten Mechanismen ist Vitamin D an der
Synthese von Serotonin beteiligt und wirkt so
schlussendlich nicht nur beruhigend, son-
dern gezielt auf den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus. Vitamin D (Vitamin D Pearls von Phar-
maNord) steigert die Umwandlungvon Tryp-
tophan zu 5-Hydroxytryptophan (5-HTP),
der Vorstufe von Serotonin.

Die Aufgabe von Magnesiumist es, die Erreg-
barkeit von Muskeln und Nerven herabzu-
setzen, sowie das Zusammenziehen, das Er-
schlaffen des Muskels und das Zentralner-
vensystem zu regulieren. Magnesium wirkt
sich auf alle Nervenaktivitdten, die Stim-
mung, die Gehirnwellen und den Schlaf aus.
Es dient der Entspannung. Schlafstérende
Symptome wie Muskelkréampfe, -zucken
und -zittern sowie eine Ubererregbarkeit des
Nervensystems sind Anzeichen eines Mag-
nesiummangels. Istder Magnesium-Serum-
spiegel im Korper erniedrigt, fUhrt das zu
Hyperaktivitit und Herzrasen. Solche
Symptome beeinflussen ebenfalls den
Schlaf und verursachen einen Schlafman-
gel. Magnesium (Bio Magnesium von Phar-
maNord) istwahrscheinlich auch fur die Me-
latonin-Bildung wichtig. Ein Enzym zur Pro-
duktion von Melatonin benétigt Magnesium.

Da Kalzium eng mit Magnesium zusammen-
wirkt und sich beide Mineralstoffe in einem
harmonischen Gleichgewicht im Kérper be-
finden, beeintrachtigt ein Kalziummangel
ebenso die Schlafqualitdét und kann zu
Schlafstérungen beitragen.

Die Serumkonzentration von Zink nimmt mit
zunehmendem Alter ab. Zink spielt eine
wichtige Rolle bei der Regulierung des
menschlichen Tagesrhythmus. Fehlt es,
kommen wichtige Bindungen der inneren
Uhr nicht zustande. Wie beim Zusammen-
spiel der mechanischen Teile einer Arm-
banduhr binden sogenannte Uhrproteine zu
ganz bestimmten Zeitpunkten aneinander.
Die gebundenen Proteine wiederum aktivie-
ren die Gene fUr zeitspezifische Vorgange im
Korper sowie weitere Proteine, die die Uhr
weiter ticken lassen. So entsteht ein Rhyth-
mus von etwa 24 Stunden, der unser Schlaf-
Wach-Verhalten, aber auch viele andere hor-
monelle und Stoffwechselprozesse steuert.

Kupfermangel fiihrt zu einem langeren, aber
qualitativ schlechteren Schlaf. In vielen Fal-
len treten Einschlaf- und Durchschlafsto-
rungen auf. Menschen mit Kupferdefiziten
haben erhohte Adrenalinspiegel aufgrund
der verminderten Ausscheidung. Hohe
Mengen des anregenden Adrenalins im Blut
verursachen Herzrhythmusstérungen, wel-
che zu Schlafmangel fihren kénnen.

Melatonin ist ein von der Epiphyse (Zirbel-
drlse) produziertes Hormon, das den
Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert. Die Aus-
schittung von Melatonin erfolgt zyklisch.
Wéhrend der Nacht werden besonders hohe
Konzentrationen des Hormons erreicht. Da-
mitwird der Schlaf unterstitzt, denn Melato-
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nin hat eine leicht einschlafernde, beruhi-
gende Wirkung und fuhrt zu Schlafrigkeit
und Schlaf. Der Melatonin-Serumspiegel ist
wahrend der Kindheit und im Jugendalter
am hochsten. Mit dem Alter erniedrigt sich
die Melatonin-Konzentration, was die haufi-
gen Schlafprobleme bei dlteren Menschen
erklart. Bei einem 60-Jéhrigen produziert
die Zirbeldrise ungeféhr nur noch die Hélfte
der Melatonin-Menge, die sie bei einem 20-
Jahrigen ausschittet. Damit Melatonin aus-
reichend gebildet werden kann benétigt der
Kérper die Aminosdure Tryptophan, Vitamin
B6 und Magnesium (» Abb.2).

Die Aminosaure Tryptophan ist die Ausgangs-
substanz flr Serotonin. Die Férderung der
Serotoninbildung im Gehirn und Gewebe,
bedingt durch eine erhdhte Tryptophan- Zu-
fuhr Gber die Nahrung, bewirkt Beruhigung,
Entspannung, Stimmungsaufhellung, Redu-
zierung des Appetits sowie gesteigerte Leis-
tungsfahigkeit. Tryptophan-Mangel fuhrt zu
Stérungen des Serotoninstoffwechsels und
somit zu Erregung, Aggressivitat und depres-
siven Verstimmungen. Es folgen Schlaf-
schwierigkeiten mit verlangerter Einschlaf-
zeit, Durchschlafproblemen und erhebli-
chem Schlafmangel.

Bei einer geringeren Insulinkonzentration
(wenig Kohlenhydrate) konkurrieren lang-
kettige, neutrale Aminosduren mit Trypto-
phan um die Passage durch die Blut-Hirn-
Schranke, da sie mit Hilfe des gleichen Car-
riers (Transportmittels) in das Zentral-
nervensystem gelangen. In hoher Konzent-
ration ist Insulin in der Lage, beispielsweise
die Aminosauren Valin, Leucin und Isoleu-
cin verstarkt aus dem Blut in die Muskeln zu
beférdern. Durch die vermehrte Aufnahme
der Aminoséauren in die Muskulatur, vermin-
dert sich die Konkurrenz fur Tryptophan um
die Passage durch die Blut-Hirn-Schranke
und dessen Aufnahme ins Gehirn wird ge-
steigert.

In der Folge erhoht sich der Serotoninspie-
gel im Gehirn, was sich positiv auf Stim-
mung sowie Schlafqualitat auswirkt. L-Tryp-
tophan sollte zur besseren Wirksamkeit mit
Vitamin B6 kombiniert werden und mit
einem zeitlichen Abstand von mindestens
einer Stunde zur letzten Mahlzeit einge-
nommen werden. Tryptophan ist eine Vor-
stufe von Melatonin, dem Schlafhormon. Es
gelangt immer nur eine geringe Menge an
Tryptophan ins Gehirn, da es der Korper
rasch abbaut. Entzindungen und eine un-
glnstige Darmflora verstarken den Abbau
von Tryptophan. Daher ist es wichtig, die
Darmflora zu verbessern und stille Entzin-
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Tryptophan

\Nicacin, Vitamin B6, Folsaure, Vitamin D, Magnesium, Eisen

5-Hydroxy-Trypthophan

\/itamin B, Vitamin C, Zink, Magnesium

\Vitamin B, Zink, Magnesium

Acetyl-Seratonin

Tab. 2: Umwandlung Tryptophan zu Melatonin

dungen ebenfalls zu behandeln zum Bei-
spiel mit Omega-3-Fettsduren, Pycnogenol,
Selen, Zink, Vitamin C.

Folgende Mikronahrstoffe sind wichtig fur
den Tryptophan-Stoffwechsel:

e Vitamine (Vitamin C, E, B-Vitamine)

e Mineralstoffe (Magnesium, Zink, Kupfer)

Allerdings darf Tryptophan nicht zusammen
mit Antidepressiva eingenommen werden.
Es besteht sonst die Gefahr eines Serotonin-
Syndroms mit hohem Blutdruck.

Fazit

Viele Menschen sind von Schlafstérungen
betroffen. Schlafstérungen kénnen die Ge-
sundheit massiv negativ beeinflussen und
Krankheiten triggern. Vitalstoffe — wenn sie
rechtzeitig supplementiert werden —sind im
Gegensatz zu Schlaftabletten hoch wirksam
und frei von Nebenwirkungen.
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