
Melatonin im Check
Neue Studie warnt vor HERZRISIKEN

BERLIN. Immer mehr Menschen
greifen zuMelatonin-Produkten,
um besser zu schlafen. Doch ak-
tuelle Untersuchungen zeigen:
Der Hype um das Schlafhormon
könnte riskanter sein, als viele
glauben.
Schlafmittel mit Melatonin

boomen seit Jahren. Es gilt als
sanfte Einschlafhilfe – erhältlich
als Spray, Gummibärchen oder
Kapsel in Drogerien und Online-
Shops. Doch eine neue US-Stu-
diezu lang und aktuelle Produkt-
analysen aus Deutschland wer-
fen neue Fragen zur Sicherheit
auf. Besonders bei längerer Ein-
nahme scheint das Hormon nicht
so harmlos zu sein,wie es bewor-
ben wird.
Laut einer aktuellen Untersu-

chung, die auf der Jahrestagung
der American Heart Association

(AHA) vorgestellt wurde, könnte
eine langfristige Einnahme von
Melatonin-Präparaten das Risiko
für Herzschwäche erhöhen. Die
Forschenden werteten dazu Ge-
sundheitsdaten von mehr als
130.000 Erwachsenen über einen
Zeitraum von fünf Jahren aus.
Demnach trat Herzinsuffizienz

bei 4,6 Prozent der Personen auf,
die länger als ein Jahr regelmäßig
Melatonin einnahmen – im Ver-
gleich zu 2,7 Prozent in der Kont-
rollgruppe ohne Melatonin. Das
entspricht einem etwa 1,9-fach
höheren Risiko für Herzschwä-
che. Ein direkter ursächlicher Zu-
sammenhang ist bislang jedoch
nichtnachgewiesen,betonendie
Studienautorinnen und -auto-
ren. Fachleute sehen die Ergeb-
nisse dennoch als Warnsignal für
einen unkritischen Umgang mit

frei verkäuflichen Melatoninpro-
dukten.
Auch das Bundesinstitut für Ri-

sikobewertung (BfR) mahnt zur
Vorsicht – selbst bei niedrigen
Dosierungen unter einem Milli-
gramm. Risiken bestünden ins-
besondere für Kinder, Schwan-
gere, Diabetikerinnen und Dia-
betiker sowie Menschen mit
Autoimmunerkrankungen.

STUDIE HINTERLÄSST
OFFENE FRAGEN

Wichtig: Die AHA-Analyse ist ret-
rospektiv und basiert auf Kran-
kenakten, nicht auf direkten Pa-
tientengesprächen. Die Daten
wurden also rückblickend be-
trachtet. Ein kausaler Zusam-
menhang zwischen Melatonin
und Herzproblemen ist damit

nicht nachgewiesen. Fachleute
betonen, dass Risikenmöglicher-
weise durch bestehende Vor-
erkrankungen oder starke
Schlafprobleme der Melatonin-
Nutzer erklärt werden könnten.

ÖKO-TEST DECKT MÄNGEL BEI
16 SPRAYS UND GUMMIS AUF

Wie verlässlich die frei verkäufli-
chen Produkte überhaupt sind,
zeigt der aktuelle „Öko-Test“
(Ausgabe 10/2026). Von 19 ge-
testeten Melatonin-Sprays er-
hielten 16 die Note „mangel-
haft“ oder „ungenügend“. Die
Kritikpunkte zur Wirkung:
3 abweichende Wirkstoffgehal-
te
3 fehlende Warnhinweise
3 unzulässige Werbeverspre-
chen

Auch die Kennzeichnung ist
oft irreführend. Manche Produk-
te überschreiten laut Prüfern so-
gar die Grenze, ab derMelatonin
als Arzneimittel gelten müsste –
und wären dann nicht mehr frei
verkäuflich.

KINDERÄRZTE WARNEN VOR
GUMMIBÄRCHEN-TREND

Besonders beliebt sind derzeit
Melatonin-Gummis – häufig
bunt, süß und mit Fruchtge-
schmack. In denUSA hat die Zahl
der gemeldeten Vergiftungsfälle
bei Kindern laut Gesundheitsbe-
hörde CDC in den letzten Jahren
stark zugenommen. Auch in
DeutschlandwarnenKinderärzte
davor, dass Eltern die Produkte
unterschätzen könnten: Selbst
eine kleine Überdosierung kann

zu Benommenheit, Kopfschmer-
zen oder Kreislaufproblemen
führen.

WIRKSAMKEIT WEITERHIN
UMSTRITTEN

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

Für besseren Schlaf greifen immer mehr Menschen zu Melatonin. Dies könnte jedoch gesundheitlich bedenklich sein. Symbolfoto: Andrea Piacquadio / Pexels
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Weihnachtscircus Hannover
Diverse Termine: Schützenplatz

Weihnachtskonzert in Herrenhausen
20. Dezember 2025: Galeriegebäude

Aladin - das Musical
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25. Dezember 2025: Capitol

Die Schneekönigin
Diverse Termine: Schauspielhaus

Hannover-Burgdorf - GWD Minden
27. Dezember 2025: ZAG-Arena
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