Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 68 (2011)

Heft: 6: Besser schlafen mit Duft?

Artikel: Beeser schlagen mit Duft?

Autor: Durselen, Gisela

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-554599

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 02.05.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-554599
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Besser schlafen mit Duft?

Eine Nase voll siissen Dufts zur Beruhigung? Forscher sagen «ja»: Sie
haben einen Stoff entdeckt, der duftet wie Jasmin, aber ahnlich wirkt
wie ein Beruhigungsmittel. Jedoch ist der Weg zum Einsatz im Schlaf-

zimmer noch weit.

Der Duftstoff mit dem komplizierten Namen Vertace-
tal-coeur (VC) und sein synthetisches Pendant riechen
jasmindhnlich und sollen genauso beruhigen wie
Benzodiazepine (z.B. Valium) oder das Narkosemittel
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Propofol. Sie binden im Gehirn auch an den gleichen
Rezeptor wie Benzodiazepine.

VC wird auch als Gardenia-Acetal bezeichnet und
als chemische Verbindung in der Parfimindustrie
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benutzt. Die Bliten der aus Asien stammenden
Gartenblume Gardenie (Gardenia jasminoides) duf-
ten namlich ahnlich verfiihrerisch wie der von den
Wissenschaftlern untersuchte Stoff, und ihr Duft wirkt
offenbar vergleichbar beruhigend.

Romantische Gardenie

Warum ausgerechnet der Duft der Gardenie dem
psychoaktiven VC-Stoff so ahnlich ist, wissen die
Forscher noch nicht. Denn die dtherischen Ole dieser
Pflanze bestehen aus Hunderten von Bestandteilen,
und eine Analyse all ihrer Komponenten ist hochst
kompliziert. Jedenfalls scheinen schon die Menschen
der Romantik geahnt zu haben, dass die Gardenie auf
mehr als nur eine Weise betort: Zu einem Rendez-
vous steckten sie sich gerne eine ihrer Bliten ans
Revers, weshalb die Gardenie im Volksmund auch
Knopflochblume heisst.

GABA: Ruhe firs Gehirn

Am Anfang der Studien von Prof. Hanns Hatt von der
Ruhr-Universitat Bochum sowie Dr. Olga Sergeeva
und Prof. Helmut Hass von der Universitat Disseldorf
stand die Frage, wie Psychopharmaka wirken.

Sie fanden heraus, dass diese den Organismus iiber
Rezeptoren an Nervenzellen im Gehirn beeinflussen.
Von dort aus verstarken sie die Wirkung des kor-
pereigenen Botenstoffs Gamma-Aminobuttersaure
(GABA). GABA ist der wichtigste Neurotransmitter
im zentralen Nervensystem. Das Entscheidende an
GABA: Dieser Botenstoff 16st Angst, entspannt und
fordert den Schlaf.

In einem zweiten Schritt untersuchten die Geruchs-
forscher Hunderte von Duftstoffen und suchten
nach dhnlichen Wirkungsmechanismen wie bei den
bekannten Beruhigungs-, Schlaf- und Narkosemitteln.
Bei den jasminartig duftenden VC-Duftkomponenten
wurden sie findig: In Versuchen mit Mausen steiger-
ten die Duftstoffe die Wirkung des Neurotransmitters
GABA auf seine Rezeptoren ums Fiinffache - ebenso
viel wie Valium und Propofol.

Uber die Atmung ins Gehirn

Noch etwas entdeckten die Wissenschaftler: In den
Versuchen machte es keinen Unterschied, ob das
VC gespritzt oder nur eingeatmet wurde. In einem
Plexiglaskafig, in dem ein Duft-Gefdss stand, wurden

Juni 2011

NATURHEILKUNDE & MEDIZIN|

die Versuchsmduse ebenso ruhig und schlafrig, wie
wenn ihnen der Wirkstoff gespritzt wurde.

Genau das macht die Ergebnisse laut dem Biologen
und Humanmediziner Hatt so spektakular: Denn sie
belegen, dass Diifte Gber die Atmung in die Lunge
und von dort aus Uber das Blut ins Gehirn gelangen
- und auf diesem Weg die Psyche beeinflussen.
«Medikamente machen das Gleiche», sagt Prof. Hatt.
«Sie verstarken nur die Wirkung des korpereigenen
GABA-Botenstoffs an den Rezeptoren.»

Nachweis fiir Aromatherapie

Fur Prof. Hatt ist dies erstmals ein wissenschaftlicher
Beweis fur die psychoaktive Wirksamkeit von Diiften
und damit der gesamten Aromatherapie. Dies sei
deshalb wichtig, weil derartige Ergebnisse bisher
nicht vorldgen. Darum habe die Schulmedizin die
Aromatherapie lange nicht ernst genommen.

Dabei scheint es plausibel, dass Difte Gber die
Nase auch die Psyche beeinflussen konnen: In der
menschlichen Nase befinden sich etwa 30 Millionen
Riechzellen und ber den Geruchssinn sammeln wir
wichtige Informationen (siehe auch GN 1/2011: Wie
Riechen funktioniert).

«Aromatherapeuten sagen schon lange, dass jasmin-
ahnliche Dufte den Schlaf fordern. Das konnten wir
nun bestatigen», berichtet Prof. Hatt.

Duftlampe statt Pillendose?

Inzwischen haben die Geruchsforscher das Patent
auf ihre Entdeckung erhalten und hoffen nun auf
eine Pharmafirma, die Interesse an dem Projekt
bekundet und zusammen mit den Universitaten ein
neues Duft-Medikament entwickelt. Seit Anfang 2011
laufen erste Studien mit menschlichen Probanden.
Dabei testen die Wissenschaftler auch, in welchen
Dosierungen und mit welchen Moleklstrukturen die
Dufte ihre beste Wirkung entfalten. Der Weg von den
ersten Ergebnissen bis hin zum fertigen Medikament
sei erfahrungsgemass lang, sagt Hanns Hatt, der einer
der bekanntesten Geruchsforscher in Deutschland ist.

Es ist noch nicht so weit

So kann es noch eine Zeit dauern, bis Duftlampen die
Pillendose im Schlafzimmer ersetzen. Trotzdem kann
sich Prof. Hatt gut vorstellen, dass die neu entdeck-
ten Duftstoffe eines Tages eine nebenwirkungsfreie
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Die Gardenie duftet betérend - und beruhigend.

Alternative zu herkémmlichen Schlafmitteln sein
kénnen - zumindest fir Menschen mit leichteren
Einschlafproblemen. Auch in der angstlosenden, be-
ruhigenden, errequngs- und aggressionsdampfenden
Therapie sei ihr Einsatz denkbar.

Der «Weinkrug» der TCM

0b es bis zur Marktreife des neuen Duft-Medikaments
genigt, zum Einschlafen eine Gardenienblite im
Zimmer zu haben, bleibt dahingestellt. Denn noch
ist nicht klar, in welchen Dosierungen jasminartige
Difte am besten wirken.

Streng wissenschaftlich gesehen funktionieren sie
nur iber das Andocken von Molekiilen ans Gehirn.
Fur die VC-Stoffe ist dies durch aufwdndige Studien
bewiesen. Von der Gardenie indes wissen die For-
scher nur, dass sie so dhnlich wirkt - jedoch nicht

wie. Dabei ist diese Pflanze in der Traditionellen -

Chinesischen Medizin bekannt: Sie tragt den Namen
«Zhi Zi», was so viel wie «Weinkrug» bedeutet, und
ahnlich einem Weinkrug wurde ihr eine kalt-feuchte
Natur zugeschrieben. Ihre Frichte wurden unter an-
derem gegen Fieber verschrieben, aber auch gegen
Ruhelosigkeit und Gereiztheit.
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Exquisite Zimmerpflanze

Wenn Sie sich firr die Pflanze interessieren: Beheima-
tet ist die Gardenia jasminoides in Asien - Vietnam,
Taiwan, Japan und Sudchina. Dort sind die Tage
feucht und warm, die Nachte ein wenig kihler. Das
bestimmt auch die Vorlieben der Gardenie im Topf.
Sie braucht Helligkeit, aber keine direkte Sonne,
ausreichend Feuchtigkeit in der Erde und in der Luft
sowie Temperaturen zwischen 17 und 24 °C - wah-
rend der Bildung der Bliten etwas weniger, damit
die Knospen nicht abfallen.

Im frostfreien Mitteleuropa ist die Jasmingardenie ein
beliebter Zierstrauch in Parks und Gdrten und erreicht
dort eine beachtliche Grosse von bis zu eineinhalb
Metern. Im Zimmer bleibt sie viel kleiner. Dafir bliht
sie bei guter Pflege vom ausgehenden Friihling bis
in den Herbst und betort mit ihren Bliten, die nach
Jasmin duften und in ihrer Form an Rosen erinnern.
Von ihren Bliten stammt auch der volkstimliche
Name Jasminrose. Botanisch aber ist die Gardenia
jasminoides weder mit Rosen noch mit dem Jasmin

verwandt, sondern gehort zu den Kaffeegewdchsen.
L]

TIPP Aromatherapie im Schlafzimmer

Auch andere Difte als die der Gardenie wirken
angstlosend und schlaffordernd. Aromathera-
peutin Barbara Bernath-Frei kennt sich damit
aus:

Der Duft der Orangenbliite, Neroli genannt, ist
sehr gut erforscht und wird in der Pflege sowie
in der Psychiatrie mit viel Erfolg angewandt, da
er stimmungserhellend, angstlosend und beruhi-
gend wirkt. Es ist ein kostbares und deshalb teu-
res atherisches Ol, das Sie mit Vorteil bei einem
seriosen Anbieter kaufen, da es oft gefalscht
wird. Auf 50 Milliliter Jojobadl geben Sie 5 Trop-
fen Neroli und bewahren die Mischung in einer
verschliessbaren, lichtgeschitzten Glasflasche
auf. Abends konnen Sie einige Tropfen dieser Mi-
schung in der Herzgegend, auf dem Sonnenge-
flecht oder in den Handen einreiben.

Ausserdem sind Lavendel und Zitronenmelisse
als schlafférdernd und entspannend bekannt. La-
vendel kann man doppelt so hoch dosieren wie
Melisse und Neroli, also 10 Tropfen auf 50 Milli-
liter Jojobadl.
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