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Melatonin

Das Superhormon fiir unsere Gesundheit.

Melatonin wird ber mehrere Zwischenschritte, unter anderem Uber die Serotonin-Bildung, aus der Ami-
nosaure Tryptophan in der Zirbeldrise (einem Teil des Zwischenhirns) gebildet.
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Abb.1: Die Bildung von Melatonin aus Tryptophan und Serotonin und der circadiane Rhythmus.

Es wird bei Dunkelheit freigesetzt und durch den Schlaf-Wach-Rhythmus gesteuert. Die Information, ob
es dunkel ist oder hell, erfahrt die Zirbeldruse Uber das Auftreffen von Lichtstrahlen auf Photorezepto-
ren in der Netzhaut des Auges. Die entsprechende Nachricht wird dann an das Gehirn weitergeleitet. Ins-
gesamt ergibt sich dadurch ein typischer Verlauf der Melatonin-Ausschiittung:

Bei Einbruch der Dunkelheit steigt die Produktion gleichméaBig an und erreicht ihren Héchstwert gegen
zwei Uhr nachts. AnschlieBend sinkt der Melatonin-Spiegel wieder ab und erreicht niedrige Tageswerte.

Kann Lesen bei kinstlichen Licht spat abends oder das Lesen von SMS in der Nacht das Risiko, an Krebs
zu erkranken, erhdhen? Ja es kann! Setzt man sich klnstlichem Licht in der Nacht aus, schaltet unser Kor-
pers die Produktion des so wichtigen Hormons Melatonin ab.

Melatonin spielt eine wichtige Rolle bei der Krebspravention und bei der Starkung unseres
Immunsystems.

Es kann aber auch die zellulare Alterung verlangsamen und damit eine wichtige Rolle beim Anti-Aging
spielen, Uber 100 wissenschaftliche Publikationen belegen das (1). Melatonin ist das Superhormon un-
seres Korpers, das ,,Superhormon der Nacht”.

Im vergangene Jahrhundert haben sich drastische Veranderung vollzogen, immer mehr Licht wurde in
die Nacht gebracht und dadurch wurden die Nachte immer kirzer. Aber diese Lichtverschmutzung durch
moderne Technologien fordert einen drastischen biologischen Zoll von uns, aber auch von anderen For-
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men des Lebens. Seit mehr als 200.000 Jahren haben wir Menschen und an-

dere Lebewesen Organe entwickelt, die spezifisch auf Umweltreize rea-

gieren. Wir haben eine biologische Uhr entwickelt, die von den Licht- und
Dunkelzyklen unserer Erde bestimmt wird.

Kinstliches Licht stort diese biologische Uhr und damit die Melatonin-

Produktion. Das wirkt sich leider negativ auf unsere Gesundheit aus. Licht

kann also in diesem Zusammenhang einen sehr negativen Effekt auf un-
sere Gesundheit haben.

Bei uns befindet sich, wie bei allen Saugetieren, die biologische Uhr im su-

prachiasmatischen Kern unseres Gehirns (SCN), der Teil des Hypothalamus ist. Si-

gnale, die von klnstlichem Licht ausgehen sagen der dem SCN und damit der

Zirbeldrise (2), wenn es Zeit ist, Melatonin zu sezernieren. Licht kommt durch die Augen und reist Gber
die Sehnerven in den SCN, der sehr empfindlich auf Zyklen von Licht und Dunkelheit reagiert.
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Abb. 2: Steuerung der Melatoninsekretion.

Schaltet man beispielsweise nachts Licht an, werden sofort Fehlinformationen Gber den Hell-Dunkel-
Zyklus ans Gehirn gegeben. Das Gehirn interpretiert Licht als Tag und weist unsere biologische Uhr bzw.
unsere Zirbeldrise an, sofort die Produktion von Melatonin einzustellen. Ob man das Licht fir eine
Stunde oder nur fir Sekunden einschaltet, der Effekt ist der gleiche, und die Melatonin Produktion wird
abgeschaltet und schaltet sich nicht wieder ein, auch wenn das Licht ausgeschaltet wird.

Da sich die Menschen im Schein von Feuer entwickelt haben, unterdricken die gelben, orangen und
roten Wellenlangen die Melatonin Produktion nicht so sehr wie die wei3en und blauen Wellenléangen.
Der Licht Bereich, der das Melatonin hemmt, ist ziemlich schmal - 460 bis 480 nm. Wenn man also sein
Melatonin nach Sonnenuntergang schiitzen méchte, kénnte man eigentlich nur noch eine 5 Watt Salz-
lampe benutzen.

Die eindrucksvolle Wirkung von Melatonin auf unsere Gesundheit.

Das Hormon Melatonin bewirkt eine Reihe von gesundheitlichen Vorteilen z.B. auf unser Immunsystem.
Es ist ein starkes Antioxidans und freier Radikalfanger, dieses Faktum unterstitzt den Kérper bei der Be-




kdmpfung von Entziindungen. Die Wirkung von Melatonin ist so wichtig fUr unser Immunsystem, dass
ein Melatonin Mangel eine Atrophie der Thymusdrise bewirkt (3). Melatonin spielt daher auch eine
wichtige Rolle bei der Alterung und Verlangsamung unseres Gehirns. Neben der wichtigen Wirkung auf
unseren Schlaf und das Immunsystem hat Melatonin auch eine beeindruckende Anti-Krebs-Wirkung (4).
Melatonin hat Proliferation hemmende Wirkung auf viele Krebsentitdten, weil es bei Krebszellen Apop-
tose (Selbstzerstérung) auslést. Das Hormon interferiert vor allem auch mit der neuen Blutversorgung
von Tumoren der Neoangiogenese. Sie ist fur schnelles Wachstum (Angiogenese) der Tumore verant-
wortlich (5). Melatonin kann die Wirksamkeit steigern und die Toxizitat einer konventionellen Krebs-Che-
motherapie verringern(6).

Die Wirkung von Melatonin auf Brustkrebs.

Peer-geprufte wissenschaftliche Publikationen haben gezeigt, dass Melatonin einen besonders starken
Schutz gegen Hormon abhangige Tumore bietet. Alle unsere Kérperzellen, auch Krebszellen, haben Me-
latonin-Rezeptoren. Also wird wahrend der nachtlichen Melatonin Produktion die Zellteilung verlang-
samt. Das Hormon hat eine antiostrogene Wirkung auf Brustkrebszellen.

Melatonin hat aber auch eine sedierende Wirkung auf andere reproduktive Hormone, dies erklart mog-
licherweise, warum Melatonin vor hormonabhangigem Krebs wie Eierstock-, Endometrium-, Brust-, Pro-
stata- und Hodenkrebs schitzen kann. GreenMedInfo fuhrt zwanzig Studien auf, die zeigen, wie
Melatonin seine praventive Wirkung gegen Brustkrebs ausubt.

Aber Melatonin hat nicht nur eine gute Wirkung auf unseren Schlaf-Wachrhythmus und beeinflusst un-
seren Alterungsprozess positiv, sondern es hat diese enorme Antikrebskapazitat, bei der es auf die Apop-
tose, die Angiogenese und die Proliferation von Krebszellen einwirkt. Melatonin steigert die Produktion
von immunstimulierenden Substanzen wie Interleukin-2 und hilft mutierten Zellen, die zu Krebs fihren,
zu identifizieren. Durch diese breite Wirkung wird Melatonin zu einem wahren Gesundheitselixier.

Das groBte Gebiet der Melatonin-Forschung beschaftigt sich mit Brustkrebs.
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Frauen, die Uberwiegend nachts arbeiten, haben ein erhéhtes Risiko, an Brustkrebs zu erkranken (7).
Frauen, die in Nachbarschaften von heller nachtlicher Beleuchtung leben, erkranken haufiger an Brust-
krebs als diejenigen, die in Gebieten leben, in denen nachts Dunkelheit herrscht (8).

Von Teilnehmern an der ,Nurses’ Health Study”, wurde festgestellt, dass Krankenschwestern, die Nacht-
dienst hatten, eine um 36 Prozent hohere Raten an Brustkrebs hatten (9). Blinde Frauen, die kein Licht
erkennen kénnen und so eine gute Produktion von Melatonin haben, haben dadurch auch eine niedri-
gere Rate an Brustkrebs zu erkranken als der Durchschnitt (10). Wird das Ergebnis der epidemiologi-
schen Studien in ihrer Gesamtheit betrachtet, erkranken Frauen um 60% héaufiger an Brustkrebs, auch
wenn andere Faktoren wie Unterschiede in der Erndahrung etc. bericksichtigt werden (11).




Melatonin verbessert die Langlebigkeit von Krebs-Patienten

Glioblastom ist ein sehr bosartiger und aggressiver Hirntumor mit einer schlechten Prognose. Zuverlas-
sige Behandlungen in der konventionellen Onkologie existieren nicht. Jedoch gibt Melatonin Anlass zu
einiger Hoffnung. In einer klinischen Studie wurden 12 Patienten mit einem Glioblastom entweder be-
strahlt und erhielten regelmaBig gréBere Mengen Melatonin oder sie wurden nur bestrahlt. 23% der Pa-
tienten, die das Melatonin erhielten, waren nach einem Jahr noch am Leben wahrend keine von denen,
die nur Bestrahlung erhielten, noch am Leben waren. Wir haben daher Melatonin als integralen Be-
standteil in unsere Glioblastom Therapie mit einbezogen.

Weitere Studien zeigten, dass Melatonin das Wachstum von Prostatakrebs reduziert (13). Die Prostata hat
den héchsten Besatz an Melatonin Rezeptoren. Altere Manner mit niedrigem oder fehlendem Melato-
nin mussen daher haufig nachts die Toilette aufsuchen, hier kann Melatonin helfen, dieses Symptom zu
beseitigen. Studien zur Krebstherapie mit Melatonin zeigen ermutigende Ergebnisse auch bei Lungen-
, Pankreas-, Darmkrebs und anderen Krebsarten (15).

Die signifikante Reduktion der Todesraten, die geringen Nebenwirkungen und die niedrigen Kosten,
die bei dieser Behandlung entstehen, unterstreichen das groBe Potential von Melatonin fir die Be-
handlung von Krebs.

Aufgrund der Beweiskraft wissenschaftlicher Forschung entschied die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) 2007, dass Schichtarbeit als ein "wahrscheinliches Karzinogen" zu klassifizieren sei (16). Das stellt
die Nachtschichtarbeit in die gleiche Gesundheitsrisikokategorie wie die Exposition gegeniber toxischen
Chemikalien wie Trichlorethylen, Vinylchlorid und polychlorierte Biphenyle (PCB). Dies ist ein Beweis fur
die Bedeutung von Melatonin fir die menschliche Gesundheit.

So optimiert man seinen Melatoninspiegel:

Zwei Umweltfaktoren wie ,Larm" und die , Lichtverschmutzung” gestalten den Schlaf schwierig. Daher
konnen die folgenden Vorschlage dazu dienen, die Schlafhygiene zu verbessern und die Melatonin Pro-
duktion zu optimieren. Eine umfassende Empfehlung zur Schlathygiene findet man an anderer Stelle,
wo ich im ,Schlaf-Guide” viele Geheimnisse flr einen guten Schlaf verrate. Hier jetzt nur einige davon.
Fernsehen oder am Computer arbeiten sollte man mindestens etwa eine Stunde vor dem Schlafengehen
einstellen. Diese Gerate emittieren blaues Licht, das die Melatonin Produktion unterdrtickt. Normaler-
weise beginnt die Melatonin Produktion zwischen 9 und 10 Uhr abends. Wichtig ist auch, sich tagstber
hellem Licht auszusetzen, denn die Zirbeldrlse produziert Melatonin grob in Annéherung an den Kon-
trast der hellen Sonneneinstrahlung am Tag und der vélligen Dunkelheit in der Nacht. Wenn man also
den ganzen Tag im Dunkeln oder Halbdunkeln verbringt, kann die Zirbeldrise den fehlenden Unter-
schied erkennen und wird deshalb die Melatonin-Produktion nicht optimal bringen kénnen. Wichtig ist
auch, in volliger Dunkelheit zu schlafen und eventuell, wenn nétig, mit Schlafbrille, denn die geringsten
Lichtquellen storen bereits die biologische Uhr und somit unsere Melatonin Produktion. Sogar das klein-
ste Licht am Radiowecker oder das Standby-Licht am Fernseher konnen unseren Schlaf stéren. Alle elek-
trischen Gerate sollten mindestens 1 Meter vom Kopf bzw. vom Bett entfernt sein. Man sollte
gegebenenfalls eine gelbe, orange oder rote Glihlampe mit niedrigem Stromverbrauch installieren, z.B.
eine Salzlampe, wenn man nachts eine Lichtquelle benétigt, um z.B. auf die Toilette zu gehen. Licht mit
dieser Wellenlange schaltet die Melatonin Produktion nicht so drastisch ab wie das wei3e und blaue
Licht. Auch sollte die Temperatur im Schlafzimmer nicht héher als 18°C sein. Viele Menschen halten ihre
Hauser zu warm (vor allem ihre Schlafzimmer im Obergeschoss). Studien zeigen, dass die optimale Raum-
temperatur fur den Schlaf zwischen 18 und 20°C ist. Auch kann ein heiBes Bad 90 bis 120 Minuten vor
dem Schlafengehen nutzlich sein. Dies erhoht die Kérpertemperatur, und wenn man aus dem Bad
kommt, senkt es ziemlich abrupt die Kérpertemperatur, was dem Kérper signalisiert, dass man bereit ist
zu schlafen. Auch laute Wecker sollte man vermeiden, das stresst, und wenn man gentigend Schlaf be-
kommt, wacht man ohne Stress von allein auf. Ein bisschen Sonne sollte man sich am Morgen génnen,
denn sie stimuliert den circadianen Rhythmus, der benétigt namlich helles Licht. Zehn bis 15 Minuten
Morgensonne senden eine starke Nachricht an unsere innere Uhr, dass wir im Tag angekommen sind.
Mehr Sonne ist erforderlich, wenn man élter ist. Vor allem aber sollte man elektromagnetische Felder im
Schlafzimmer vermeiden. EMF's kdnnen namlich die Zirbeldrise und ihre Melatonin Produktion stéren




und kénnen auch andere negative biologische Effekte ausldsen. Will man den EMF-Pegel in verschiede-
nen Bereichen seines Hauses messen, bendtigt man ein Gauss-Messgerat.

Wann und wie sollte man Melatonin substituieren?

Aktuelle wissenschaftliche Forschung deutet darauf hin, dass Melatonin-Mangel mit tiefgreifenden bio-
logischen Veranderungen einhergehen wie z.B. mit chronischen Entziindungen, einem geschwachten Im-
munsystem und einem erhdhten Krebs Risiko. Eine der sichersten Mdéglichkeiten, die natirliche
Melatonin Produktion unseres Kérpers zu beeintrachtigen ist, dass man sich nachts - auch nur kurz -
einem kinstlichen Licht aussetzt. Mehrere Studien haben zuverlassig belegt, dass Nachtschichtarbeiter
ein hohere Krebsrate, insbesondere was den Brustkrebs betrifft, haben.

Supplementierung von Melatonin kann vorteilhaft sein, aber natdrlich ist es viel glinstiger und auch bil-
liger, seinen Korper bei der Produktion von Melatonin zu unterstiitzen. Auf diese Weise erhalt man die
"perfekte" Melatonin-Dosis, nicht zu viel und nicht zu wenig, weil der Kérper die wichtigen Riick-
kopplungsschleifen verwendet, um die Dosis genau richtig einzustellen. Wenn man, aus welchem Grund
auch immer, nicht mehr in der Lage ist, gentigend Melatonin zu bilden, sollte man unbedingt eine Sub-
stitution von Melatonin in Betracht ziehen. Hierzu ist aber der Rat eines erfahrenen Arztes erforderlich.
Fir die Unterstlitzung beim Schlafen sind deutlich niedrigere Dosen erforderlich als fir die adjuvante
Krebstherapie.
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