Pakkausseloste
UNITAL Strong 1,9 mg
Melatoniini-imeskelytabletti

Lievittaa aikaeron vaikutuksia

Melatoniini (yohormoni) on uni-valve-
rytmin sdatelyyn osallistuva hormoni,
jota erittyy paaasiallisesti aivojen ka-
pylisakkeesta. Melatoniinin erittyminen
on vahaista paivdaikaan, eritys lisaantyy
illalla, nousee huippuunsa yolla klo 02-04
ja vahenee aamua kohti. Eritys vaihtelee
ikakausittain: vauvoilla ja lapsilla 0inen
melatoniinin eritys on erittdin runsasta,
mutta eritys tasaantuu jo murrosiassa.
Aikuisialla melatoniinin tuoton rytmi sai-
lyy, mutta sen yoaikainen pitoisuus laskee
edelleen, ja iakkailla yon ja paivan mela-
toniinipitoisuuksissa ei ole enda eroa.
Yksilolliset erot melatoniinin erityksessa
ovat kuitenkin suuret kaikkina ikakausina.

Melatoniini auttaa lyhentamaan nukah-
tamisaikaa. Melatoniini laskee kehon
lampotilaa ja vireystasoa seka saa aikaan
nukahtamista edeltavan vasyneen valveti-
lan, mitka ovat otollisia nukahtamiselle.
Suun kautta nautittu melatoniini helpottaa
nukahtamista, jos nukahtamisen esteena
ei ole mikadn fyysinen tai psyykkinen syy.
Myos iakkdilla melatoniini auttaa nukah-
tamaan varsinkin, jos kehon oma melato-
niinin tuotto on vahaista.

Melatoniini auttaa lievittdmaan aika-
eron yksilollisia vaikutuksia. Aikaerora-
situs syntyy elimiston sisdisen kellon héi-
riintyessa, kun lennetdan vahintaan neljan
aikavyohykkeen yli. Aikaerorasituksen
aiheuttamia tavallisia tuntemuksia ovat
mm. vasymys, artyneisyys, keskittymis-
vaikeudet, muistamattomuus, uupumus
ja ruokahalun puute. Itaan pain lentami-
nen rasittaa pitempaan kuin lanteen pain
mentaessa. Melatoniinin  nauttiminen

Ravintolisa

muutaman padivan ajan lennon jalkeen
lievittad rasitusta ja palauttaa elimiston
sisaisen rytmin.

Suositeltava vuorokausiannos:

Lyhentdamaan nukahtamisaikaa: Aikui-
sille 1 tabletti illalla 1ahella nukkumaan-
menoa. Tabletin voi imeskella tai niella.

Lievittamaan aikaeron yksilollisia vai-
kutuksia: Aikuisille 1 tabletti illalla [ahella
nukkumaanmenoaikaa ~ ensimmaisena
matkapaivana ja muutamana seuraavana
paivana matkakohteeseen saapumisen
jalkeen.

Suositeltu 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 Strong 1,9 mg-tabletti pari tuntia
ruokailun jalkeen.

Ei rask_aana oleville eika imettaville.
Ei lapsille.

Ei sisalla sokeria, laktoosia, gluteenia,
proteiinia eika elainperaisia aineita.
Ravintolisa ei korvaa tasapainoista ja

mpni.puolist.a ruokavaliota eikda terveita
elamantapoja.

Pakkauskoot: 30 ja 60 tablettia.

Sadilytysohje: Séilytetddn huoneenldm-
mO0ssd, valolta suojattuna alkuperaispak-
kauksessa.

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




Bipacksedel
UNITAL Strong 1,9 mg
Melatonin sugtablett

Lindrar effekterna av jetlag

Melatonin (natthormon) ar ett hormon
som deltar i reglering av somn- och va-
kenhetsrytm. Melatonin utsondras framst
av tallkottskorteln i hjarnan. Utsondring
av melatonin ligger pa 1ag niva under da-
gen. Den oOkar mot kvallen, nar sin topp
pa natten mellan 02 och 04 och minskar
mot morgonen. Utsondrlngen varierar |
olika aldrar: spadbarn och barn utsénd-
rar mycket stora mangder melatonin
under natten, men utsondringen jamnar
ut sig redan i tondren. Melatoninutsond-
ringsrytmen bestar i vuxen alder, men
halten av melatonin pa natten fortsitter
att minska. Nagon skillnad mellan mela-
toninhalter under dag och natt finns inte
langre hos aldre personer. Det finns dock
stora individuella skillnader i melatoni-
nutsondring i alla aldersgrupper.

Intag av melatonin bidrar till att mins-
ka insomningstiden. Melatonin sanker
kroppstemperaturen och vakenhetsgra-
den och ger upphov till ett trott vaken-
hetstillstand innan man somnar, vilket
gynnar insomning. Intag av melatonin via
munnen har konstaterats vara effektivt
vid lindring av insomning som inte har
nagon fysisk eller psykisk orsak. Mela-
tonin lindrar aven insomning hos aldre, i
synnerhet om kroppens egen melatonin-
produktion ligger pa lag niva.

Melatonin bidrar till att lindra den sub-
jektiva upplevelsen av jetlag. Jetlag
uppstar nar kroppens egen klocka stors,
vilket sker nar man flyger over minst fyra
tidszoner. De vanligaste kanningarna som
orsakas av jetlag ar bl.a. trotthet, irritabi-
litet, koncentrationssvarigheter, minnes-

Kosttillskott

problem, matthet och brist pa aptit. Att
resa Osterut ger ldngvarigare problem
an att resa vasterut. Intag av melatonin
| nagra dagar efter flygning lindrar jetlag
och aterstaller kroppens inre rytm.

Rekommenderad dygnsdos:

For att minska insomningstiden: Vuxna
1 tablett pa kvallen fore laggdags. Tablet-
ten kan sugas eller svaljas.

For att lindra effekterna av jetlag: Vuxna
1 sugtablett fore laggdags den forsta res-

dagen och under ytterligare nagra dagar
efter ankomsten.

Den rekommenderade dygnsdosen,
1 tablet, innehaller: Melatonin 1,9 mg.

Vasentligt med tanke pa melatoninets
effekt &r att intag sker pa bestdmd tid.
Dosen ska helst tas vid samma tidpunkt
varje kvall. Upptag av melatonin forsva-
gas av mat: inta Unital Strong 1,9 mg
tabletten ett par timmar efter maltid.

Inte fOr kvinnor som ar gravida eller am-
mar. Inte for barn.

Kosttillskott ersdtter inte en mangsidig
och balanserad kost eller en halsosam
livsstil.

In_nehé’lller_inte socker, laktos, gluten, pro-
tein eller amnen av animaliskt ursprung

Forpackningsstorlek: 30 och 60 tabletter.

Forvaringsanvisning:  FOrvaras  vid
rumstemperatur i originalforpackningen.
Ljuskansligt.

Tillverkare:
Vitabalans Qy
Varastokatu 8
13500 Hameenlinna
www.vitabalans.com
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