oekotest.de

OKOSTEST

TEST Oktober 2025 7,80 Euro
B~
190 _TEST
m GRUNES PESTO
FUR JEDEN TG PESTIZIDE IM PESTO

Besser schlalen?

Melatonin-Sprays im Test:
Wirklich harmlos?

SCHLAF-
HILFEN

Das hilft, das
schadet, das ist
teurer Humbug

10

% GNOCCHI SHAMPOOS FiR FLUSSIGSEIFEN ZAHNSEIDE 5
= FUnf mit KINDER Nachfullpacks 54 Produkte ——
= Bestnote Sauber! uberzeugen im Test ———1

4

196 PRODUKTE



Bewusst
einkaufen

lohnt sich.

ir kenn-

- nser P Y
eichnenu K ROWNFIELD

\.ﬁ.‘.\ ".l".d"
-”

Unser bestes Bio im Sorti-
ment flr eine nachhaltige
Landwirtschaft. Alles aus

Deutschland und Sidtirol.

) INKEL HAFER

USLI

Frichte-Feige
hoher Ballaststoffgehalt” '

Bioland

/\ - g Bioland
HUTF!'-SCCIT\'E Dinkel
Bewertet die Nihrwert- - Hafer Miisli
zusammensetzung Friichte-Feige
eines Produktes. Je500g

Dieser Artikel kann aufgrund begrenzter Vorratsmenge bereits im Laufe des ersten Angebotstages ausverkauft sein. Fiir Druckfehler keine Haftung. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen.
Filial-Angebote: Lidl Dienstleistung GmbH & Co. KG, Bonfelder Str. 2, 74206 Bad Wimpfen « Namen und Anschrift der regional tétigen Unternehmen unter www.lidl.de/filialsuche oder 030 2200 5500.
Unser Unternehmen ist Bio-zertifizert durch DE-OKO-006.



Foto: 0KO-TEST

EDITORIAL

Oktober 2025

Traumt weiter

Wer schlecht schlift, leidet — korperlich
und emotional. Wieder eine durchwach-
te Nacht. Auf Dauer zermiirbt das. Ver-
standlich, dass Menschen vieles versu-
chen, um endlich wieder besser schlafen
zu konnen. Immer beliebter sind Mela-
toninpraparate: frei verkduflich, schnell
verfiigbar, scheinbar harmlos.

Doch genau hier lohnt ein kritischer
Blick. Helfen die Mittel? Und stecken
womoglich unerwiinschte Stoffe drin?
Wir haben 19 Melatonin-Sprays — alle-
samt Nahrungsergdnzungsmittel —
von pharmazeutischen Experten be-
gutachten lassen. Das Ergebnis: Die
vermeintlich sanften Losungen sind
aus unserer Sicht eher ein schoner
Traum - das Risiko-Nutzen-Verhiltnis
eher ein boses Erwachen. Bis auf drei
Produkte fallen alle durch.

Aber warum schlafen wir so
schlecht? Und was konnen wir dagegen
tun? Diesen und weiteren Fragen rund
um das Thema Schlaf widmen wir uns
in dieser Ausgabe.

So erkldart die Medizinerin und
Professorin Andrea Rodenbeck ab
Seite 138, wie sich die Klimakrise auf
unseren Schlaf auswirkt. Hitzewellen
betreffen lingst nicht mehr nur Men-
schen mit Vorerkrankungen, sie brin-
gen auch gesunde Schldafer um ihre
Nachtruhe.

Fiir alle, die bewusst nachts mal
wach bleiben wollen, hat unsere Reise-
autorin Orte in Deutschland zusam-
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Cordula Posdorf
Chefredakteurin

mengestellt, wo der Sternenhimmel
noch sichtbar ist. Mehr ab Seite 120.
Und wéhrend die Natur dort ihren ur-
spriinglichen Himmel zeigt, erhellt
anderswo kiinstliches Licht die Nacht —
mit unerwiinschten Folgen. 99 Prozent
der Européer leben unter einem licht-
verschmutzten Himmel. Welche Kon-
sequenzen die Dauerbeleuchtung ha-
ben kann, erfahren Sie ab Seite 40.

Doch es gibt nicht nur duflere Fakto-
ren, die uns um den Schlaf bringen. In
unseren Kopfen kreisen nachts gern
mal To-do-Listen und Sorgen. Ab
Seite 36 gibt Schlafexperte Dr. Hans-
Giinter WeefS Tipps, wie man einschla-
fen kann - ohne Medikamente.

Natdirlich hilft nicht jede dieser An-
regungen immer. Doch ein bewussterer
Umgang mit Schlaf ist einen Versuch
wert, statt nach einer schnellen Losung
aus der Spriihflasche zu suchen. Denn:
Guter Schlaf sollte keine Ware sein,
sondern ein natiirlicher Teil unseres
Lebens.

Thre Cordula Posdorf

Anzeige

Haus mit Haltung

¥

BAUFRITZ.COM E

Holz, Soda,
Molke.

ECO PLATFORM

EPD

VERIFIED

Wenn Ressourcen endlich sind, braucht
Bauen einen neuen Anfang. Baufritz weiB,
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mie — und ein Vorbild fiir Kreislaufwirtschaft
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