Pakkausseloste

UNITAL 1 mg

Melatoniinitabletti

Ravintolisa

Helpottaa nukahtamista

Lievittaa aikaeron vaikutuksia
Melatoniini (yéhormoni) on uni-valverytmin
saatelyyn osallistuva hormoni, jota erittyy
padasiallisesti aivojen  k&pylisdkkees-
ta. Melatoniinin erittyminen on véhaista
paivaaikaan, eritys lisdantyy illalla, nousee
huippuunsa yoélld klo 02-04 ja vahenee
aamua kohti. Eritys vaihtelee ikdkausittain:
vauvoilla ja lapsilla 6inen melatoniinin eritys
on erittdin runsasta, mutta eritys tasaantuu
jo murrosidssa. Aikuisialla melatoniinin
tuoton rytmi sailyy, mutta sen yo6aikainen
pitoisuus laskee edelleen, ja iakkailla yon
ja paivan melatoniinipitoisuuksissa ei ole
endd eroa. Yksilolliset erot melatoniinin
erityksessa ovat kuitenkin suuret kaikkina
ikdkausina.

Melatoniini auttaa lyhentamaan nukah-
tamisaikaa. Melatoniini laskee kehon
lampotilaa ja vireystasoa seka saa aikaan
nukahtamista edeltavan vasyneen valve-
tilan, mitkd ovat otollisia nukahtamiselle.
Suun kautta otettu melatoniini helpottaa
nukahtamista, jos nukahtamisen esteena
ei ole mikaan fyysinen tai psyykkinen syy.
Myds idkkailla melatoniini auttaa nukahta-
maan varsinkin, jos kehon oma melatoniinin
tuotto on vahaista.

Melatoniini auttaa lievittamaan aikaeron
yksildllisia vaikutuksia. Aikaerorasitus
syntyy elimistén sisdisen kellon hairiin-
tyessd, kun lennetddn véahintddn neljén
aikavyohykkeen vyli.  Aikaerorasituksen
aiheuttamia tavallisia tuntemuksia ovat
mm. vasymys, dartyneisyys, keskittymis-
vaikeudet, muistamattomuus, uupumus
ja ruokahalun puute. [td4an péin lentdminen
rasittaa pitempdan kuin ladnteen pain
mentaessa.

Melatoniinin nauttiminen muutaman paivan
ajan lennon jalkeen lievittdd rasitusta ja
palauttaa elimistdn siséisen rytmin.

Suositeltava vuorokausiannos vaitetyn
terveyshyodyn saamiseksi:
Aikuisille 2 -1 tabl. veden kanssa nieltyna.

Lyhentamaan nukahtamisaikaa: Aikuisille
1 tabl. illalla lahellda nukkumaanmenoa.

Lievittdamaan aikaeron yksilGllisia vaiku-
tuksia: Aikuisille vahintdan 2 tabl. 1ahella
nukkumaanmenoaikaa ensimmaisena
matkapaivana ja muutamana seuraavana
paivana matkakohteeseen saapumisen
jalkeen.

Suositeltu vuorokausiannos 2 -1 tabl.
sisaltaa: Melatoniinia 0,5 -1 mg.
Melatoniinin vaikutukselle on olennaista
sen tdsmallinen ajoitus. Annos kannattaa
ottaa aina samaan aikaan illalla. Ruoka
heikentdd melatoniinin imeytymista, ota
Unital 1 mg-tabletti pari tuntia ruokailun
jalkeen.

Ei raskaana oleville eikd imettaville.
Ei lapsille.

Ravintolisd ei korvaa tasapainoista ja
monipuolista ruokavaliota eikd terveita
elaméntapoja.

Ei sisalla sokeria, laktoosia, gluteenia eika
proteiinia.

Pakkauskoot: 50 ja 120 tabl.

Saéilytysohje: Sailytetddn huoneenldm-
mossd, valolta suojattuna alkuperéispak-
kauksessa.
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Melatonintablett

Kosttillskott

Hjalper att somna

Lindrar effekterna av jetlag

Melatonin (natthormon) &r ett hormon
som deltar i reglering av sdmn- och

vakenhetsrytm.  Melatonin  utsdndras
framst av tallkottskdrteln i hjarnan.
Utsdndring av melatonin ligger pa

ldg nivd under dagen. Den o6kar mot
kvallen, nar sin topp pa natten mellan
02 och 04, och minskar mot morgonen.
Utsdndringen varierar i olika aldrar:
spadbarn och barn utséndrar mycket stora
mangder melatonin under natten, men
utsdéndringen jamnar ut sig redan i tonaren.
Melatoninutséndringsrytmen  bestar i
vuxen alder, men halten av melatonin pa
natten fortsatter att minska. Nagon skillnad
mellan melatoninhalter under dag och natt
finns inte langre hos &ldre personer. Det
finns dock stora individuella skillnader i
melatoninutsdndring i alla &ldersgrupper.

Intag av melatonin bidrar till att
minska insomningstiden. Melatonin
sanker kroppstemperaturen och
vakenhetsgraden och ger upphov till
ett trott vakenhetstillstdnd innan man
somnar, vilket gynnar insomning. Intag av
melatonin via munnen har konstaterats
vara effektivt vid lindring av insomning
som inte har ndgon fysisk eller psykisk
orsak. Melatonin lindrar &ven insomning
hos aldre, i synnerhet om kroppens egen
melatoninproduktion ligger pa lag niva.

Melatonin bidrar till att lindra den
subjektiva upplevelsen av jetlag. Jetlag
uppstar nar kroppens egen klocka stors,
vilket sker nér man flyger éver minst fyra
tidszoner. De vanligaste ké&nningarna
som orsakas av jetlag ar bl.a. trotthet,
irritabilitet, koncentrationssvarigheter,

minnesproblem, utmatthet och brist pa
aptit. Att resa Osterut ger langvarigare
problem &an att resa vasterut. Intag av
melatonin i nagra dagar efter flygning
lindrar jetlag och aterstéller kroppens inre
rytm.

Rekommenderad dygnsdos for att
uppna pastadd hélsonytta:
Vuxna: 72 -1 tabl. som svéljs med vatten.

F6r insomning: Vuxna: 1 tabl. pa kvéllen
nara laggdags.

For effekterna av jetlag: Vuxna: minst 2
tabl. nara laggdags den férsta resdagen
och under ytterligare nagra dagar efter
ankomsten.

Den rekommenderade dygnsdosen,

112 -1 tabl., innehaller: Melatonin 0,5 -1 mg.
Vasentligt med tanke pa melatoninets
effekt ar att intag sker pa bestamd tid.
Dosen ska helst tas vid samma tidpunkt
varje kvéll. Upptag av melatonin férsvagas
av mat: ta Unital 1 mg -tabletten ett par
timmar efter maltid.

Inte for kvinnor som &r gravida eller
ammar. Inte for barn.

Kosttillskott ersatter inte en mangsidig och
balanserad kost eller sunda levnadsvanor.

Innehaller inte socker, laktos, gluten eller
protein.

Foérpackningsstorlek: 50 och 120 tabl.

Forvaringsanvisning: Forvaras vid
rumstemperatur i originalférpackningen.
Ljuskansligt.
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