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 ist ein Produkt mit Inhaltstoffen, denen angstlösende, beruhigende, entspannende und schlaffördernde Wirkungen 

zugeschrieben werden. Sie ermöglichen natürliche Synergie-Effekte, die das Einschlafen erleichtern und einen erholsamen 
Schlaf fördern. Durch Anlagerung an die GABA-Rezeptoren wirken sie auf das ZNS und reduzieren dadurch Beklemmungs-
gefühle und Nervosität, ohne die für Hypnotika typischen Nebenwirkungen zu verursachen.  sorgt für längere REM-
Phasen und verbessert die Dauer und Qualität des Schlafs. Es beeinflusst den circadianen Rhythmus und reguliert damit die 
Wach- und Schlafphasen. 
 
GESUNDHEITSBEZOGENE ANGABEN (EU-Verordnung Nr. 432/2012): Melatonin reduziert die Einschlafzeit*, verlängert die 
REM-Phase des Schlafes und trägt zur Linderung von Jetlag-Symptomen bei** 
*Diese positive Wirkung stellt sich ein, wenn kurz vor dem Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird. 
**Diese positive Wirkung stellt sich ein, wenn am ersten Reisetag kurz vor dem Schlafengehen sowie an den ersten Tagen 
nach Ankunft am Zielort mindestens 0,5 mg aufgenommen werden. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Die wirksamen Pflanzenanteile der echten Kamille (Matricaria chamomilla, 5 % Flavonoide) sind die Blütenstände bzw. -
köpfe, die ätherisches Öl und Flavonoide enthalten, von welchen besonders das Apigenin und die sesquiterpenische Laktone 
beachtenswert sind. Ihre leicht beruhigende Wirkung und ihre angstlösenden Eigenschaften sind Gegenstand von Unter-
suchungen geworden, nach denen das Apigenin, das sich an Benzodiazepin-Rezeptoren bindet, für diese Wirkungen 
verantwortlich ist. Verschiedene geprüfte wissenschaftliche Artikel belegen, dass die Kamille eine Option für die Behandlung 
von nervösen Unruhezuständen ist, wie etwa Beklemmungsgefühle und leichte Schlafstörungen.1-3 

 

Vom Hopfen (Humulus lupulus, 3,5 % Flavonoide) verwendet man für medizinische Zwecke die weiblichen Blütenstände, die 
ein Harz enthalten, das reich an den Bitterstoffen Humolon und Lupulon ist. Sie enthalten außerdem ätherische Öle, 
Mineralsalze, Gerbstoffe und Flavonoide verschiedener Typen (Flavone, Isoflavone und Chalkone). Die Wirkung von Hopfen  
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ZUTATEN: Magnesiumbisglycinat, Passionsblume Blüten Extrakt (Passiflora 
incarnata), Hopfen Zapfen Extrakt (Humulus lupulus), Helmkraut Wurzel 
Extrakt (Scutellaria lateriflora), Echte Kamille Blüten Extrakt (Matricaria 
chamomilla), Panax notoginseng Blätter Extrakt, Katzenminze oberirdische 
Teile Extrakt (Nepeta cataria), Melatonin, Trennmittel: Magnesiumsalze von 
pflanzlichen Speisefettsäuren und Siliciumdioxid, pflanzliche Kapsel 
(Überzugsmittel: Hydroxypropylmethylcellulose; reines Wasser) 
 
NÄHRWERTE:  1 Kps (360 mg)  2 Kps (721 mg) 3 Kps (1.081 mg) 
Echte Kamille (5 % Flavonoide = 1,75 mg/Kps) 
 ........................................................  35 mg .............  70 mg ............... 105 mg 
Helmkraut (12,5 % Flavonoide = 4,38 mg/Kps) 
 ........................................................  35 mg .............  70 mg ...............  105 mg  
Hopfen (3,5 % Flavonoide = 1,23 mg/Kps) 
 ........................................................  35 mg .............  70 mg ............... 105 mg 
Passionsblume (4 % Flavonoide = 1,4 mg/Kps) 
 ........................................................  35 mg .............  70 mg  .............. 105 mg 
Panax notoginseng .........................  25 mg .............  50 mg ................. 75 mg 
Magnesium (aus 111 mg Magnesiumbisglycinat) 
 .............................................  20 mg (5 %*)  40 mg (11 %*) ...  60 mg (16 %*) 
Katzenminze ...................................  15 mg .............  30 mg ................. 45 mg 
Melatonin ......................................  0,5 mg ...............  1 mg ................ 1,5 mg 
*NRV: Nährstoffbezugswert in % 

8 Inhaltsstoffe, 
8 Stunden erholsame Nachtruhe 
 

 
 
Komplette Rezeptur mit 
Melatonin und 7 weiteren 
Inhaltsstoffen 

IST ERHÄLTLICH ZU: 
90 Kapseln 

PFLANZLICHE KAPSEL: 
Überzugsmittel: Hydroxypropylme-
thylcellulose; reines Wasser 
 

VERZEHREMPFEHLUNG:  
1-3 Kapseln kurz vor oder beim Schla-
fengehen einnehmen. Die Wirkung 
zeigt sich nach 3-7 Tagen Einnah-
mezeit 
 

HINWEIS: 
Nicht für Kinder unter 12 Jahren geeignet. Während der Schwangerschaft und Stillzeit, während einer immunsuppresiven Therapie 
sowie bei Allergie auf Korbblütler (Asteraceae oder Compositae) sollte dieses Produkt nicht eingenommen werden. Bei gleichzeitiger 
Einnahme mit anderen Schlaf- und/oder Beruhigungsmitteln oder nervositätslösenden Arzneimitteln wie Barbiturate, Benzodiazepine 
oder H1-Antihistaminika kann sich die beruhigende Wirkung verstärken. Die Einnahme sollte daher nicht ohne ärztliche Kontrolle 
erfolgen. Besondere Vorsicht ist bei Patienten geboten, die mit Antidiabetika, Antikoagulanzien und Mitteln zur Thrombozyten-
Aggregation behandelt werden, da eventuell eine Dosisanpassung erforderlich ist. Es wurden Wechselwirkungen mit Panax 
notoginseng und Monoaminoxidase-Hemmern beschrieben, sowie mit Antikoagulanzien wie z. B. Warfarin. Ihre gleichzeitige 
Einnahme mit Alkohol und anderen ZNS-Depressiva kann die schlaffördernde Wirkung verstärken 
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auf das Zentralnervensystem, insbesondere im Zusammenhang mit Schlafstörungen, wurde besonders im Rahmen experi-
menteller Studien eingehend untersucht. Er wirkt beruhigend, angstlösend und schlaffördernd. Er enthält 8-
Prenylnaringenin, ein Flavonon mit einer stark östrogenartigen Wirkung, und wird daher auch bei Schlafstörungen 
eingesetzt, die im Zusammenhang mit der Menopause auftreten.4-6 

 

Die wirksamen Inhaltsstoffe der Passionsblume (Passiflora incarnata, 4 % Flavonoide) sind in den oberirdischen 
Pflanzenteilen enthalten. Die Passionsblume enthält Flavonoide (Vitexin, Isovitexin, Orientin), Flavone und Flavonole wie 
Apigenin, Luteolin, Quercetol, Pyron-Derivate (Maltol und Ethylmaltol), Cumarine und Phenolsäuren sowie weitere 
Verbindungen. Experimentelle Studien belegen ihre schlaffördernde und angstlösende Wirkung. Die Ergebnisse lassen 
darauf schließen, dass sie schlaffördernd wirkt und die Dauer des Schlafs verlängert. Die Wirksamkeit der Passionsblume 
wird u. a. durch eine Studie mit Patienten belegt, die unter nervösen Unruhezuständen leiden. Es ist zwar nicht genau 
bekannt, welche der Verbindungen für ihre Wirkung verantwortlich sind, es ist wahrscheinlich, dass sie auf einen Synergie-
Effekt ihrer verschiedenen Komponenten zurückzuführen ist.7-9 

 

Die getrocknete Wurzel des Helmkraut (Scutellaria lateriflora, 12,5 % Flavonoide) wird in der traditionellen chinesischen 
Medizin wegen ihrer sedativen Wirkung bei Personen mit Schlaflosigkeit und nervösen Spannungen verwendet. Ihre 
wichtigsten Wirkstoffe sind Flavonoide wie das Baicalin und Baicalein, sowie Wogonin und Wogonoside. Es liegen 
verschiedene wissenschaftliche Belege vor, nach denen sich die in der Pflanze enthaltenen Flavonoide und Aminosäuren an 
die GABA(A)-Rezeptoren binden und somit eine hemmende Wirkung auf das Zentralnervensystem haben, was sich positiv 
auf Schlafstörungen und Angstzustände auswirkt.10-14 

 

Die Wurzel der Pflanze Panax notoginseng - San Qi wird sehr häufig in der traditionellen chinesischen Medizin verwendet. 
Im Sprachgebrauch ist sie unter dem Namen Tienchi Ginseng bekannt. Als seine wirksamen Bestandteile sind besonders die 
Ginsenoside, Polysaccharide und Saponine zu erwähnen. Wissenschaftlich dokumentiert sind schwerpunktmäßig ihre 
entzündungshemmenden und herzschützenden Wirkungen sowie ihre phytoöstrogenen Eigenschaften. Beschrieben wird 
aber auch ihre Verwendung zur Verbesserung der geistigen Leistungsfähigkeit und zur Behandlung von Schlafstörungen und 
Unruhezuständen. In einer jüngeren Studie wurde nachgewiesen, dass diese Verbesserung mit den in der Pflanze 
enthaltenen Saponinen in Zusammenhang steht. Was ihre Wirkungen auf die Gehirnfunktionen anbelangt, verbessert sie die 
Gedächtnis- und Lernleistung, indem sie die Neuronen vor oxidativen Schäden schützt und regenerierend auf die Neuronen 
wirkt, wodurch neuronale Schäden kompensiert werden, welche bei bestimmten Arten von Demenz auftreten.15-18 

 

Magnesium (Magnesiumbisglycinat): Der Körper eines Erwachsenen enthält ca. 20 bis 28 Gramm Magnesium, davon 
ungefähr 60 % in den Knochen, 26 % in den Muskeln und der restliche Anteil in den Weichteilgeweben und 
Körperflüssigkeiten. Extrazelluläres Magnesium ist an der neuromuskulären Übertragung beteiligt, sorgt für ein 
einwandfreies Funktionieren des Herzmuskels und ist wesentlich für die Muskelentspannung verantwortlich. Intrazelluläres 
Magnesium ist seinerseits ein Bestandteil der Knochenmatrix. Es spielt als Makroelement für die Aufnahme von Calcium und 
Vitamin C eine wesentliche Rolle. Außerdem gilt es als Antistressmineral, da verschiedene Studien belegen konnten, dass es 
Unruhezustände reduziert und die Muskulatur entspannt. Es kann daher auch für die Behandlung von chronischem Stress 
eingesetzt werden und die Widerstandsfähigkeit bei Ermüdungserscheinungen verbessern. Ein Mangel an Magnesium in der 
Ernährung führt neben anderen Symptomen u. a. zu Unruhezuständen, Müdigkeit, Schlaflosigkeit und Zittern. In unserer 
Magnesiumrezeptur wurden zwei Glycinmoleküle in Verbindung gebracht, um ihre Absorption und Bioverfügbarkeit zu 
verbessern. Damit wird es viermal schneller vom Körper aufgenommen als andere Arten von Magnesiumpräparaten.19,20 

 

Die für therapeutische Anwendungen genutzten Teile der Katzenminze (Nepeta cataria) sind die Blätter und die 
Blütenstände. Beheimatet ist die Katzenminze in Europa und Nordamerika. Sie ist reich an Flavonoiden, Phenylsäuren und 
Terpenoiden, die nach der Literatur für ihre leicht beruhigende Wirkung verantwortlich sind. Eine weitere Studie belegt, 
dass ihre beruhigenden Eigenschaften auf die in der Pflanze enthaltenen Nepetalactone zurückzuführen sind.21,22 

 

Das Hormon Melatonin kommt natürlicherweise in unserem Körper vor und wird im Allgemeinen zur Anpassung der 
inneren Uhr des Organismus angewendet. Es reguliert die Schlaf- und Wachphasen und hilft bei Einschlafstörungen und 
Schlaflosigkeit, die auf das Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom und Hyperaktivität zurückzuführen sind.23,24 
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Die beruhigende, entspannende und schlaffördernde Wirkung aller Inhaltsstoffe von Traum8 wurde belegt. Es kann sich 
positiv auf das Einschlafen auswirken und die Schlafdauer auf natürliche Weise verlängern, ohne dass die für Schlaf-und 
Beruhigungsmittel oder Hypnotika typischen Nebenwirkungen auftreten. 

 
 
 
 Traum8 ist hilfreich bei: 

Schlaflosigkeit (Insomnie); Jetlag 
Schlafstörungen, die auf Unruhezustände, Nervosität oder Stress zurückzuführen sind; und bei 

Schlafstörungen von Personen, die im Schichtbetrieb arbeiten 
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Die hier aus der Fachliteratur zusammengestellten Informationen ersetzen nicht den medizinischen Rat eines Therapeuten 
 

 

Die empfohlene tägliche Verzehrsmenge darf nicht überschritten werden. Nahrungsergänzungsmittel sollten nicht als Ersatz 
für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und gesunde Lebensweise verwendet werden 
 

Kühl, trocken und dunkel lagern. Nach dem Öffnen den Verschluss gut verschließen und möglichst innerhalb von drei 
Monaten aufbrauchen. Außerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren 
 

Das Produkt ist ohne Zusatz von: Zucker, Stärke, Hefe, Weizen, Milch, Ei, Soja, Zitrusfrüchten, künstlichen Farb-, 
Geschmacks- und Konservierungsstoffen 
 

N A H A N I-Produkte sind nicht-rezeptpflichtige Nahrungsergänzungsmittel 
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