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Melatonin (ocksa kallad natthormon) &r ett hormon som deltar i kontrollen av manniskans somn- och
vakningscykel. Det utsondras under morkertimmarna mestadels av en liten tallkottkortel 1 hjarnan.
Melatoninsekretion ar 1ag pa dagen; den borjar stiga sent pa kvéllen och nér den hogsta nivan vid
midnattstimmarna 02 — 04, och minskar igen under de tidiga morgontimmarna. Utsondringen varierar
mellan olika aldersgrupper. Spadbarn och sma barn har hdga nattliga melatoninnivaer men
utsondringen ndr platan i tonaren. Hos vuxna forblir rytmen for melatoninsekretion oférindrad men
nattkoncentrationerna fortsétter att sjunka, och hos dldre ar det ingen skillnad mellan
melatoninkoncentrationerna pa natten och dagen. Melatoninsekretionen varierar dock mellan individer

1 alla &ldersgrupper.

Melatonin bidrar till att minska tiden for att somna

Melatonin forbereder personer for att somna. Hormonet sdnker kroppstemperaturen och piggheten
vilket leder till typisk trotthet innan du somnar. Oralt intag av melatonin har visat sig vara effektivt for
att littare somna, om det inte beror pa nigon fysisk eller psykologisk orsak. Aven hos #ldre hjilper

melatonin att lattare somna, sédrskilt hos personer vars melatoninproduktion &r lag.

Melatonin lindrar subjektiva kiinslor av jetlag

Jetlag-symtom uppstdr av storningar i kroppens interna klocka nir man flyger dver minst fyra
tidszoner. Typiska jetlag-kdnslor &r trotthet, irritabilitet, koncentrationssvarigheter, utmattning och
dalig aptit. Att flyga Osterut orsakar en ldngre jetlag 4n att flyga visterut. Intag av melatonin under
nagra dagar efter ankomst till destination lindrar symtomen och &terstéller kroppens inre rytm till
normal.

Kosttillskott ersatter inte en hdalsosam livsstil med en varierad och balanserad kost.

ANVANDNING

Lat tabletten 1dngsamt 16sas upp 1 munnen for att mdjliggora absorption av melatonin genom
munslemhinnan. Tabletten dr s6tad med xylitol.

Dosen ska tas samma tid pa kvillarna eftersom effekten av melatonin uppnas med exakt tidintag.

DOSERING

For att somna:
Vuxna: 1 sugtablett pa kvillarna nédra sénggéendet.

For att lindra kénslor av jetlag:
Vuxna: 1 sugtablett pa kvillarna néra singgaendet den forsta resedagen och de foljande dagarna efter
ankomst till destinationen.
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Tillskottet dr inte 1dmpligt for gravida, ammande och barn.

SAMMANSATTNING

Daglig dos 1 sugtablett innehaller:
Melatonin 1,9 mg

Ingredienser:

Sotningsmedel (xylitol), emulgator (magnesiumsalter av fettsyror), melatonin, smak (mint).

FORPACKNINGSSTORLEK

90 tabletter.

Tillverkad i Finland.
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