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Phytotherapeutika bei  

Ein- und Durchschlafstörungen  

Etwa zwanzig Prozent der Erwach-
senen leiden an ausgeprägten 

Schlafstörungen, rund zehn Prozent 
sind aus diesem Grund auch am Tag 
müde. Schlafstörungen verursachen 
durch das gesteigerte Unfallrisiko und 
Arbeitsausfälle hohe volkswirtschaft-
liche Kosten.1 Wird der Schlafman-

Heute zählt Baldrian zu den wohl am meisten  
gebrauchten pflanzlichen Sedativa und gilt als  
anerkanntes Phytotherapeutikum für die Lang-

zeittherapie von Schlafstörungen.

Melisse gemeinsam eingesetzt. Wich-
tig ist bei jedem Phytopharmakon ein 
ausreichender Gehalt an Wirkstoffen, 
der nur durch eine strenge Analytik 
des Endproduktes erreicht werden 
kann. Hierzu werden ein HPLC- und 
ein TLC-Fingerprint erstellt.

Baldrian verbessert die 

Schlafqualität

Baldrian, lateinisch Valeriana offici-
nalis L., ist eine Arzneipflanze, die 
zur Familie der Baldriangewächse 
(Valeria naceae) gehört. Die Familie 
der Baldriangewächse umfasst etwa 
370 Arten, deren Hauptverbreitung 
sich auf die nördliche Erdhalbkugel 
erstreckt. Spätestens seit dem 18. 
Jahrhundert ist bekannt, dass Baldrian 
bzw. die Baldrianwurzel über eine aus-
gleichende Wirkung auf das zentrale 
Nervensystem verfügt.3 Trotz der zu-
nehmenden Entwicklung spezifischer 
synthetischer Arzneimittel blieb die 
Baldrianwurzel ein essenzielles Ele-
ment der Therapie leichter Insomnien. 
Heute zählt Baldrian zu den wohl 

am meisten gebrauchten pflanzlichen 
Sedativa und gilt als anerkanntes Phy-
totherapeutikum für die Langzeitthe-
rapie von Schlafstörungen.4 

Zu den Inhaltsstoffen von  
Valeriana officinalis gehören:

  Ätherisches Öl (Monoterpene und 
Sesquiterpene) 
 Sesquiterpensäuren
 Fettsäuren
 Iridoide, Valepotriate

gel chronisch, beeinträchtigt er den 
gesamten Organismus und zieht oft 
Folgeerkrankungen nach sich – bei-
spielsweise Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Magenbeschwerden, eine 
Schwächung des Immunsystems oder 
ein metabolisches Syndrom.

Phytotherapie als Option

Gerade ältere und auch besonders un-
ter Stressbelastung stehende Personen 
profitieren von pflanzlichen Einschlaf-

hilfen. Die abendliche Einnahme 
pflanzlicher Schlafmittel führt bei 
richtiger Dosierung zu keiner Müdig-
keit am nächsten Tag. Ein unange-
nehmer Hang-over-Effekt bleibt aus. 
Ebenso kommt es im Normalfall zu 
keiner Abhängigkeit.2 
Bei neueren Phytopharmaka sind 
Kombinationen aus verschiedenen 
Arzneipflanzen beliebt. So werden 
aufgrund ihres Ansatzes an verschiede-
nen neurophysiologischen Wirkebenen 
etwa Baldrian, Passionsblume und 
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EinBlick.
Baldrian, Melisse und Pas-
sionsblume haben aufgrund 
wachsender medizinischer 
Evidenz und immer besser ver-
standener Wirkmechanismen 
ihren berechtigten Platz in 

Schlafstörungen. 

OHO

H

Analytischer 
Marker des 

Baldrians: Vale-
rensäure

 Lignane, Flavonoide
Das ätherische Öl besteht überwie-
gend aus Monoterpenen wie beispiels-
weise Campher. Zu den Sesquiterpe-
nen gehört das medizinisch wirksame 
Valerenol. Die ebenfalls wirksame 
Valerensäure, die auch als analytischer 
Marker verwendet wird, ist eine schwer 
flüchtige Sesquiterpensäure.5

Wirkprinzipien

Schon in geringen – nanomolaren  – 
Konzentrationen modulieren Vale-
rensäure und Valerenol den GABA 
(Gamma-aminobutyric acid)-Rezep-
tor.6 In-vivo-Untersuchungen7 mit 
Synaptosomen (Nervenendigungen) 
aus dem Cortex des Rattenhirns zeig-
ten: Die Wiederaufnahme von GABA 
in die Synaptosomen, gemessen mit 
3H-GABA, fiel nach vier bis zehn Mi-
nuten im Vergleich zur Kontrolle auf 
20 Prozent (Abb. 1).
Somit erhöht Baldrian die GA-
BA-Konzentration im synaptischen 
Spalt. GABA ist ein bedeutender Neu-

rotransmitter; ihm kommt eine ent-
scheidende Rolle bei einer gesunden 
Schlafarchitektur zu. Die Einschlafzeit 
wird verkürzt und die Schlafqualität 
verbessert.

Studienlage zu Baldrian

Eine Vielzahl von Studien zur beruhi-
genden und schlaffördernden Wirkung 
von Baldrianextrakten wurde während 
der letzten 30 Jahre durchgeführt. 
Bereits in den Achtzigerjahren veröf-

fentlichten Wissenschaftler mehrere 
klinische Studien über die Wirkung 
von wässrigen Baldrian-Extrakten auf 
den Schlaf. Die Probanden beurteilten 
ihre Schlafqualität. Unter Einnahme 
von Baldrian-Extrakt verringerte sich 
die Einschlafdauer. Die Schlafqualität 
verbesserte sich deutlich, ohne dass 
die Versuchsteilnehmer am nächsten 
Morgen müde waren. 8,9,10

Auch in aktuelleren Studien zeigte 
sich unter Einnahme von Baldrianex-
trakt eine deutliche Verkürzung der 
Einschlafdauer und eine Verbesserung 
der Schlafqualität im Vergleich zu 
Placebo.11, 12

In einer offenen multizentrischen 
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Studie (Abb. 2) wurden 11.168 
Patienten (Alter: 51 ± 18 Jahre) für 
zehn Tage mit Baldrian-Extrakt 
behandelt. Gegen Studienende war 
die Therapie erfolgreich bei 72 % 
der Patienten mit Einschlafstö-
rungen, in 76 % der Fälle mit 
Durchschlafstörungen und in 72 % 
der Patienten, die unter Unruhe und 
Anspannung litten.13

Passionsblume bessert 
stressbedingte Schlaf- 
probleme

Den prachtvollen Blüten von Passiflo-
ra incarnata L. mit einem Durchmes-

ser von fünf bis neun Zentimetern 
verdankt die Pflanze ihren Namen, da 
die Mönche im 17. Jahrhundert die 
einzelnen Blütenteile als Symbole des 
Kreuzweges Christi interpretierten.
Die Passionsblume ist eine tropische 
Schlingpflanze aus der Familie der 
Passifloracea.14 Sie ist im Südosten 
Nordamerikas, in Mittelamerika, der 
Karibik sowie in Brasilien und Argen-
tinien heimisch. 

Inhaltsstoffe und Wirkung

Passiflora enthält eine Vielzahl an 
Komponenten. Die am besten er-
forschten wirksamkeitsbestimmenden 

Inhaltsstoffe sind die Flavonoide (2,5-
3 % der Droge).15 

Die Extrakte der Passionsblume 
wirken beruhigend und werden gegen 
nervöse Unruhe und stressbedingte 
Einschlafstörungen eingesetzt. Zudem 
werden Passiflora incarnata krampflö-
sende und anxiolytische Eigenschaften 
zugeschrieben.16 

Verschiedene Studien weisen darauf 
hin, dass die Wirkung von Passiflora 
incarnata auf einer Modulierung des 
GABA-Systems beruht (Abb. 3) und 
eine Affinität sowohl zu den GABAA- 
als auch den GABAB-Rezeptoren 
sowie eine Beeinflussung der GA-
BA-Aufnahme in die Synapsen be-
steht (Abb. 4).15, 17 Hinweisen zufolge 
kommt es aber zu keiner Bindung an 
der Ethanol- und Benzodiazepin-Bin-
dungsstelle des GABAA-Rezeptors. 
Auf diese Weise ließe sich das fehlende 
Suchtpotential erklären.

Studienlage zu Passiflora

In einer Placebo-kontrollierten Dop-
pelblind-Studie an 41 Patienten mit 
gering ausgeprägten Schlafstörungen 
wurde untersucht, ob die tägliche 
Einnahme von Passiflora über ei-
nen Zeitraum von einer Woche die 
Schlafqualität positiv beeinflusst. Die 
Auswertung der Schlafprotokolle ergab 
einen signifikanten Vorteil für die 
Passionsblumen-Gruppe. Unter der 
Therapie mit Passiflora besserte sich 
insbesondere die subjektive Schlafqua-
lität.18

Andere Studien wiesen eine anxioly-
tische und somit im weiteren Sinne 
auch schlafbegünstigende Wirkung der 
Droge nach. Eine placebo-kontrollierte 
Doppelblindstudie verglich die Wirk-
samkeit von Passiflora incarnata bei 
generalisierter Angststörung (GAD) 
mit derjenigen von Oxazepam. Patien-
ten wurden über einen Zeitraum von 
vier Wochen therapiert, wobei die eine 
Hälfte der Patienten das Phytophar-
makon erhielt, die andere Oxazepam. 
Am Ende der Studie wurde zwischen 
den beiden Behandlungsregimen kein 

Baldrian, Valeriana 
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signifikanter Unterschied in der Wirksamkeit 
festgestellt.19 Auch bei präoperativen Angstzu-
ständen kann die Gabe von Passiflora incarnata 
die Furcht mindern, wie eine andere Studie 
zeigte.20 

Melisse fördert das  
Durchschlafen 

Die Melisse (Melissa officinalis L.) zählt zu den 
ältesten bekannten Heilkräutern. Schon Plini-
us, Karl der Große, Hildegard von Bingen und 
Paracelsus wussten sie zu schätzen. Die Bezeich-
nung „Melisse“ stammt aus dem griechischen 
Wort für Honigbiene (Melitta). 
Bereits in der Antike wurde die Zitronen-Me-
lisse als Heilpflanze eingesetzt. Später brachten 
Benediktiner-Mönche sie aus den Mittelmeer-
gebieten über die Alpen und pflanzten sie in den 
Klostergärten an. 
Zu den Inhaltsstoffen gehören ätherisches Öl 
(Melissae aetheroleum), Labiatengerbstoffe 

(Rosmarinsäure), Flavonoide, Bitter-
stoffe und Triterpensäuren.21 
Melisse dient zur Beruhigung bei 
Nervosität, Reizbarkeit und Schlafstö-
rungen und mildert so auch Verdau-
ungsbeschwerden. Es sind karminative, 
sedierende und spasmolytische Effekte 
bekannt.2

Noch sind die Wirkmechanismen 
nicht vollständig aufgeklärt. Eine 
In-vitro-Studie ergab, dass alkoholi-

Abb. 2: Bei rund drei von vier Probanden konnte 
Baldrian Ein- und Durchschlafstörungen sowie 
Unruhe und Anspannung bessern.

Abb. 1: Wiederaufnahme von GABA gesenkt
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sche Extrakte der Melisse Nikotin und 
Scopolamin von ihren Rezeptoren, die 
sich auf Membranen von Nervenzellen 
befinden, verdrängen.22 

Studie

Ein prospektive, offene Pilot-Studie 

mit stressbelasteten Teilnehmern zeig-

te unter 15-tägiger Gabe eines hydro-

alkoholischen Auszuges von Melissa 

officinalis eine deutliche Verbesserung 

bei der Schlafqualität: Die Schlaflo-

sigkeit wurde um 42 % gesenkt (Abb. 

5). Auf die Behandlung sprachen 95 % 

(19 von 20) der Probanden an.23 
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Abb. 3: Typischer GABA
A
-Rezeptor mit 

fünf Untereinheiten. 
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Abb. 5: Abnahme der 
Schlafprobleme um 42 % 
durch Melisse

Abb. 4: Beruhigende Wirkung der Passionsblume 
durch Hemmung der GABA-Aufnahme

control 0,1 0,5 1 5 10 50 100 500 1000 unspec.

1,4

1,2

1,0

0,8

0,6

0,4

0,2

0,0

G
A

B
A

-A
uf

na
hm

e

KLT
Hervorheben

KLT
Hervorheben

KLT
Hervorheben

KLT
Hervorheben

KLT
Hervorheben

KLT
Hervorheben


