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Innovative Kombination

Xanthohumol aus Hopfen
plus Baldrian und Melatonin

zur Reduktion der Einschlafzeit
und Verbesserung der Schlafqualitat

Fachinformation fur Arzte und Apotheker




Phytotherapie bei Einschlafproblemen

Stressbedingter Schlafmangel
macht krank

Etwa jeder dritte Erwachsene leidet an Schlafstdrungen
(Abb. 1)." Sehr oft sind anhaltende Stressfaktoren die Ur-
sache. Ein Schlafdefizit verursacht Mudigkeit am Tag, man-

gelnde Konzentration und sogar Unfélle. Die Leistungsfa-
higkeit sinkt dramatisch. Wird der Schlafmangel chronisch,
kdnnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magenbeschwerden
oder eine Schwachung des Immunsystems auftreten.

Abb. 1: Jeder dritte Erwachsene leidet an Schlafstérungen’

Pflanzliche Mittel helfen

Die Vorteile:

e Kein ,Schlafmittel-Hangover-Effekt”
e Keine Gewdhnung

e Keine korperliche Abhangigkeit

e | Angerer Einsatz unbedenklich

Pflanzliche Einschlafhilfen erfreuen sich bei Betroffenen
groBer Beliebtheit, da sie Wirkung und gute Vertraglichkeit
in sich vereinen. Der schlafférdernde Effekt ist sanft und
harmonisierend.

Innovative Kombination

Einschlafen und Durchschlafen

mit Xanthohumol
(Standardisierter Hopfen-Extrakt)

Der natirliche Beitrag
zum raschen Einschlafen
und zur Férderung
der Schlafqualitat.

e Bessere Schlafqualitat e Rascheres Einschlafen

durch Baldrianwurzel-Extrakt durch Melatonin

Abb. 2: Sinnvolle Kombination: Xanthohumol, Melatonin und Baldrian



Xanthohumol aus Hopfen

Was ist
Xanthohumol?

Xanthohumol als sekundérer Pflanzenstoff gehdrt zur Grup-
pe der Flavonoide. Es ist ein wesentlicher Inhaltsstoff des
Hopfens und verleiht Bier den bitteren Geschmack. Im Hop-
fenzapfen liegt Xanthohumol (Abb. 3) in einer Konzentration
bis zu 1 % vor.?

Je nach Biersorte betragt der Xanthohumol Gehalt von
20 mcg/I (hormales Pilsner) bis 300 mcg/I (Ale, Stout, Spe-
zialbiere).®

Schlafférdernde Wirkung von Xanthohumol
Xanthohumol hat sedative Eigenschaften. Hauptséchlich
wird dafur eine Wirkung auf den GABA-Rezeptor verantwort-
lich gemacht.*56

Keine 6strogene Wirkung

Xanthohumol hat im Gegensatz zum ebenfalls im Hopfen und
Bier vorkormmenden 8-Prenylnaringenin keinen éstrogenen
Effekt. Es zeigten sich vielmehr entzindungshemmende,
antioxidative und zellschutzende Effekte auf Brust- und
Ovarzellen.?s

Studie zeigte:
Besserer Schlaf durch Hopfen

In einer Studie nahmen 17 Krankenschwestern 14 Tage lang
abends ein Glas alkoholfreies Bier ein (0,33 | St Miguel Bier,
Spanien, entsprechend ca. 1 Gramm Hopfen oder umge-
rechnet nur 10 mcg Xanthohumol).

e Es kam zu einer Reduktion der Einschlafzeit um
43 % (21 Min ohne Bier; 12 Min mit Bier).

¢ Gleichzeitig war der Schlaf ruhiger, die nachtlichen
Aktivitatsimpulse waren gegenuber der
Kontrollgruppe ohne Bier um 27 % niedriger
(7258 vs 5284) (Abb. 4).°
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Abb. 3: Xanthohumol
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Abb. 4: Verringerte Einschlafzeit, ruhigerer Schlaf




|deale Erganzung zu Xanthohumol:
Baldrian und Melatonin

Melatonin hilft
beim Einschlafen

Eine Meta-Analyse von 14 Studien zeigte einen deutli-
chen Vorteil von Melatonin gegentiber Placebo. Die
Einschlafzeit konnte gegenuber Placebo bis zu 52 Minuten
verkurzt werden, durchschnittlich kam es zu einer Verkur-
zung von 11,7 Minuten* (Abb. 5).”

Durchschn. Einschlafzeit: - 11,7 min
Nachtliche Wachzeiten: - 8,2 min
Gesamtschlafzeit: + 9,6 min
Schlafqualitat: +25 %

*Wert entsteht durch statistische Gewichtung der einzelnen Studien
(WMD, weighted mean difference).

Baldrian verbessert

A

Raschere Einschlafzeit
durch Melatonin (bis zu 52 min)

Studie

James 1990 -6,6
Dahlitz 1991 -52,2
Elis 1994 10,2
Garfinkel 1995 -14,0
Hairnov 1995 -19,5
Garfinkel 1997 -17,5
Dawson 1998 -9,7
Andrade 2001 -18,0
Kayumov 2001 -38,7
Smits 2001 -16,3
Zhdanova 2001 -1,0
Baskett 2003 0,3
Montes 2003 1,7
Smits 2003 -17,0
Gesamt 11,7
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Abb. 5: Raschere Einschlafzeit durch Melatonin

Schlafqualitat um 39 % verbessert

die SChIafquaIitét é B vor der
£ Einnahme
®©
Bei einer Studie mit menopausalen Frauen verbesserte 5))

. ) e : B nach der
sich die Schlafqualitat von 9.8 auf 6.02 (Pittsburgh Schlaf- 5 Einnahme
qualitatsindex: je niedriger der Wert, desto besser). é
Das entspricht einer Verbesserung um rund 39 % T
(Abb. 6).8

Abb. 6: Schlafprobleme nehmen ab
(niedrigerer Wert ist besser)®
Auf einen Blick
Hopfen (Xanthohumol) Melatonin’
sedative Eigenschaften*°%6 rascheres Einschlafen
um ca. 11,7 Minuten
Bierstudie:
Reduktion der Einschlafzeit Baldrian®
um 9 Minuten = 43 % und Verbesserung der Schlafqualitat
Beruhigung des Schlafes um 27 %?° um 39 %




Sichere und wirksame Dosierungen

Xanthohumol-Dosierung (

e Xanthohumol ist eine relativ instabile Substanz. Der
Gehalt nimmt wahrend der Lagerung ab. Daher ist der
Einsatz von standardisierten Hopfen-Extrakten fir
qualitativ hochwertige Produkte unumganglich!

e Ein sinnvoller Gehalt eines standardisierten Hopfen-
Extraktes von 125 mcg Xanthohumol (ohne 6stroge-

nen Effekt) entspricht dem ernahrungsphysiologischen, L
natUrlichen Bereich von einem Liter gehaltvollen Bier.2° Abb. 7: Hopfen
Baldrian-Dosierung (

e Taglich 1-83 Gramm Baldrianwurzel oder entspre-
chende Trocken-Extrakte als Einzeldosis eine halbe
Stunde vor dem Schlafengehen empfohlen.®

.

Abb. 8: Baldrian

Melatonin-Dosierung

Die EFSA" sieht die Sicherheit einer Kurzzeitanwendung
bis zu 3 Monate als gegeben.””

@ N Nitrogen Molecular Formula
of Melatonin:
Carb
Q@ C carbon C,;H, N0,
) O Oxygen
H

Hydrogen

e Die positive schlafférdernde Wirkung stellt sich bei einer
Dosierung von 1 mg Melatonin ein.

e Die Anwendungsdauer sollte begrenzt sein, um die phy-
siologische Eigenproduktion des Hormons durch eine

.

UberméaBig lange Verwendung nicht zu beeinflussen. -
Abb. 9: Melatonin

e Bei langer andauernden Schlafstdrungen ist ein Um-
stieg auf rein pflanzliche Préparate — wie etwa einer
Kombination aus Passionsblume, Baldrian und Melisse
vorteilhaft.
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Die richtige Anwendung

Patient mit Schlafstérung

Erste Empfehlung: TIPP:

Natiirliche Einschlafhilfe Auch in Kombination mit anderen Pflanzen:
e Johanniskraut (bei Verstimmungszustanden)
(XanthOhumO| aus Hopfen ¢ Passionsblume (bei Angst und Stress)

plus Baldrian und Melatonin) * Traubensilberkerze (bei Hitzewallungen)

Nach 3-monatiger Einnahme
folgende Empfehlung

v

.. Nein
Besteht Bedarf fir
Schlafhilfe weiter? > l Absetzen ]

vJa

Umstieg auf rein pflanzliche Kombinationen ohne Melatonin,
wie etwa hoch dosierte Extrakte aus

Baldrian, Melisse und Passionsblume.

Begriindung: Die EFSA' sieht die Sicherheit einer
Melatonin-Kurzzeitanwendung bis zu 3 Monaten als gegeben.

Anwendungshinweise:

Oft kann eine Lebenstilmodifikation (Stressreduktion, regelmaBige Schlafgewohnheiten, etc.) zusatzlich hilfreich sein.

Bestehen die Beschwerden Uber einen langeren Zeitraum, sollte eine Grunderkrankung medizinisch ausgeschlossen werden.

Medieninhaber:

APOMEDICA Pharmazeutische Produkte GmbH
Roseggerkai 3, 8010 Graz, Austria
www.apomedica.com
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