Pakkausseloste

UNITAL Long Night 1,9 mg Ravintolisa
Pitkavaikutteinen melatoniinitabletti
Helpottaa nukahtamaan

Lievittaa aikaeron vaikutuksia

Melatoniini (yohormoni) on uni-valverytmin
saatelyyn osallistuva hormoni, jota erittyy
paaasiallisesti aivojen kapylisakkeesta.
Melatoniinin erittyminen on vahaista
paivaaikaan, eritys lisaantyy illalla, nousee
huippuunsa yolla klo 02-04 ja vahenee
aamua kohti. Aikuisilla melatoniinin tuo-
ton rytmi sailyy, mutta sen yoaikainen
pitoisuus laskee. lakkailla yon ja paivan
melatoniinipitoisuuksissa ei ole enaa eroa.
YksilOlliset erot melatoniinin erityksessa
ovat kuitenkin suuret kaikkina ikakausina.

Melatoniinin nauttiminen auttaa lyhen-
tamaan nukahtamisaikaa. Melatoniini
laskee kehon lampotilaa ja vireystasoa
seka saa aikaan nukahtamista edeltavan
vasyneen valvetilan, mitka ovat otollisia
nukahtamiselle. Melatoniinin nauttiminen
ei muuta unen rakennetta eikd aiheuta
aamuvasymysta.

Melatoniini lievittaa aikaeron (jet
lag) yksilollisia vaikutuksia. Aikaero-
rasitus syntyy elimiston sisaisen kel-
lon hairiintyessd, kun lennetaan usean
aikavyohykkeen vyli lanteen tai itaan.
Aikaerorasituksen  aiheuttamia  taval-
lisia tuntemuksia ovat mm. vasymys,
artyneisyys, unettomuus, keskittymis-
vaikeudet, muistamattomuus, uupumus,
ruokahalun puute ja paansarky. Mela-
toniinin  nauttiminen muutaman paivan
ajan lennon jalkeen lievittaa rasitusta ja
palauttaa elimiston sisaisen rytmin.

Annostus:

Pitkavaikutteinen Unital Long Night
1,9 mg-tabletti liukenee hitaasti vapaut-
taen tasaisesti melatoniinia noin neljan

tunnin ajan. Ennen nukkumaanmenoa
otettu pitkavaikutteinen tabletti nostaa
kehon melatoniinin maaraa tasaisesti ja
nopeuttaa nukahtamista.

Nukahtamisajan lyhentaminen: Aikuisille
1 tabletti illalla |ahellda nukkumaanmenoa.
Tabletti nielladn kokonaisena veden kans-
sa.

Aikaeron yksilollisten vaikutusten lie-
vittaminen: Aikuisille 1 tabletti lahella
nukkumaanmenoaikaa  ensimmadisena
matkapdivana ja muutamana seuraavana
pdivand matkakohteeseen saapumisen jal-
keen. Tabletti nielladn kokonaisena veden
kanssa.

Vuorokausiannos 1 tabletti sisaltaa:
Melatoniinia 1,9 mg.

Melatoniinin vaikutukselle on olennaista
sen tasmallinen ajoitus. Annos kannattaa
ottaa aina samaan aikaan illalla. Ruoka
heikentad melatoniinin imeytymista, ota
Unital Long Night 1,9 mg-tabletti pari
tuntia ruokailun jalkeen tai ennen sita.

Ei alle 18-vuotiaille lapsille, raskaana
oleville eika imettaville.

Ei sisdlla laktoosia, gluteenia, gelatiinia
eika elainperaisia ainesosia.
Pakkauskoko: 30 ja 60 tablettia.

Sailytysohje: Sailytetaan huoneenlam-
mossd, valolta suojattuna alkuperaispak-
kauksessa.

Valmistaja:
Vitabalans Oy
Varastokatu 8
13500 Hameenlinna
www.vitabalans.com

vitanalans oy o



Bipacksedel

UNITAL Long Night 1,9 mg
Langverkande melatonintablett
Hjalper att somna

Lindrar effekterna av jetlag

Melatonin (natthormon) ar ett hormon
som deltar i reglering av somn- och vaken-
hetsrytm. Melatonin utsondras framst av
tallkottskorteln i hjarnan. Utsondring av
melatonin ligger pa lag niva under dagen.
Den 6kar mot kvallen, nar sin topp pa
natten mellan 02 och 04 och minskar mot
morgonen. I\/Ielatonlnutsondrlngsrytmen
bestar i vuxen alder, men halten av
melatonin pa natten fortsatter att minska.
Hos dldre personer finns inte lingre ndgon
skillnad mellan melatoninhalter under dag
och natt. Det finns dock stora individuella
skillnader i melatoninutsondring i alla
aldersgrupper.

Intag av melatonin bidrar till att minska
insomningstiden.  Melatonin  sanker
kroppstemperaturen och vakenhetsgra-
den och ger upphov till ett trott vaken-
hetstillstind innan man somnar, vilket
gynnar insomning. Intag av melatonin
andrar inte somnens struktur och leder
inte till morgontrotthet.

Melatonin lindrar effekterna av jetlag.
Jetlag uppstar nér kroppens egen klocka
stors, vilket sker nar man flyger Over
tidszoner oster- eller visterut. De vanli-
gaste kanningarna som orsakas av jetlag
ar bl.a. trotthet, irritabilitet, somnlos-
het, koncentratlonssvarlgheter minnes-
problem utmatthet, brist pa aptit och
huvudvark. Intag av melatonin i ndgra
dagar efter flygning lindrar jetlag och
aterstaller kroppens inre rytm.

Kosttillskott

Dosering:

Langverkande  Unital Long  Night
1,9 mg tablett upploses langsamt, och
melatonin frigors jamt under ca 4 tim-
mar. Nar den langverkande tabletten tas
fore ldaggdags, okar melatoninhalten i
kroppen jamt vilket underlattar insom-
ning.

For att minska insomningstiden: For
vuxna 1 tablett pa kvllen ndra till ligg-
dags. Tabletten svaljas hel med vatten.

For att lindra de individuella effekterna
av jetlag: FOr vuxna 1 tablett nara fill
laggdags den forsta resdagen och under
ytterligare ndgra dagar efter ankomsten.
Tabletten svaljas hel med vatten.

Dygnsdosen, 1 tablett, innehaller:
Melatonin 1,9 mg.

Vasentligt med tanke pa melatoninets
effekt dr att intag sker pa bestdmd tid.
Dosen ska helst tas vid samma tidpunkt
varje kvall. Upptag av melatonin forsvagas
av mat: ta Unital Long Night 1,9 mg
tallaledtten ett par timmar efter eller fore
malti

!.nte for.barn under 18 ar eller kvinnor som
ar gravida eller ammar.

!nnehéller inte laktos, gluten, gelatin eller
ingredienser av animaliskt ursprung.

Forpackningsstorlek: 30 och 60 tabletter.

Forvaringsanvisning: Forvaras vid rums-
temperatur i originalforpackningen. Ljus-
kansligt.
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