HAWLIK

Melatonin Kapseln

Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen.

Das Préparat Melatonin Mono enthélt Melatonin in Kombination \ VELATONIN |
mit Magnesium. Die Einnahme von Melatonin Mono 1 mg kann i
zur Normalisierung des Schlaf-Wach-Rhythmus beitragen. Kurz
vor dem Schlafengehen eingenommen, tragt Melatonin dazu

bei, die Einschlafzeit zu verkirzen.
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1 Dose a 60 Kapseln

Das Hormon Melatonin wird abhangig vom téglichen Hell-Dunkel-Rhythmus in der
Zirbeldrise im menschlichen Gehirn gebildet. Melatonin ist an der Steuerung der
tagesrhythmischen Veranderungen von Kérperfunktionen, wie zum Beispiel Wachheit,
Schlaf, Pulsfrequenz oder Blutdruck beteiligt. Es kann unter anderem durch Schichtarbeit
oder Langstreckenfliige zu Stérungen dieses Wach-Schlaf-Rhythmus und in der Folge zu
Schlafstérungen kommen.

Die Einnahme von Melatonin Mono kann zur Normalisierung des Schlaf-Wach-Rhythmus
beitragen. Melatonin ist ein natirlich vorkommendes Hormon, das von der Zirbeldrise
(Epiphyse) im menschlichen Gehirn aus Serotonin hergestellt wird. Serotonin kann
wiederum aus der Aminosaure Tryptophan produziert werden. Die Melatoninbildung wird
durch Licht gehemmt und bei Dunkelheit wird diese Hemmung wieder aufgehoben.
Dadurch steigen die Produktion und die Ausschiittung von Melatonin wieder an. Der
Melatoninspiegel im Blut erhdht sich nach Einbruch der Dunkelheit immer weiter und
erreicht um ca. drei Uhr in der Nacht seinen Hohepunkt. Danach nimmt die
Melatoninkonzentration wieder ab. Neben der Zirbeldrise wird Melatonin auch noch in
geringeren Mengen im Darm und in der Netzhaut des Auges gelbildet. Jeder Mensch
besitzt eine innere Uhr, also eine komplexe Steuerung der téglichen Aktivitat, des
Blutdrucks, der Konzentrationsfahigkeit, des inneren Antriebs, also des gesamten taglichen
Rhythmus. Melatonin steuert diesen Tages- und auch Nachtrhythmus und tragt dazu bei,
die Einschlafzeit zu verkirzen, wenn kurz vor dem Schlafengehen 1 mg Melatonin
aufgenommen wird.

Licht und Serotonin sind die wichtigsten nattrlichen Gegenspieler von Melatonin. Durch
zum Beispiel weniger Tageslicht im Winter, kann der Melatoninspiegel auch tagstber
erhoéht bleiben. Als Folge eines zu hohen Melatoninspiegels kénnen Midigkeit und
Schlafstérungen auftreten. Erholsamer Schlaf ist wichtig fir das gesamte Wohlbefinden
sowie fur ein funktionierendes Gedéchtnis. Auch bei Schichtarbeit, Arbeit die hauptsachlich
tagslber bei gedampftem Licht erfolgt und bei Jetlag kann der Melatoninhaushalt gestort
werden. Unter Jetlag versteht man eine Stérung des Schlaf-Wach-Rhythmus, die nach
Langstreckenfligen Gber mehrere Zeitzonen auftreten kann. Nach der Reise ist die
natdrliche innere Uhr nicht mehr im Einklang mit der tatséchlichen Uhrzeit. Licht und
Dunkelheit treten zu Zeiten auf, die der Kérper nicht gewdhnt ist. Normale Rhythmen wie
Essens- und Schlafenszeit, Hormonproduktion und Regulierung der Kérpertemperatur
kommen aus dem Takt. Melatonin tragt zur Linderung des subjektiven Jetlag-Gefihls durch
die Zeitumstellung nach langen Reisen bei, wenn am ersten Reisetag kurz vor dem
Schlafengehen sowie an den ersten Tagen nach Ankunft am Zielort mindestens 0,5 mg
Melatonin eingenommen werden.
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Mit zunehmendem Alter produziert der Kérper weniger Melatonin, dadurch nimmt die
Schlafdauer ab und Schlafprobleme treten gehauft auf. Aber auch bestimmte
Medikamente (Aspirin, Blutdrucksenker), Nikotin, Koffein, Alkohol und einige
Erkrankungen lassen die kdrpereigene Melatoninproduktion zurlickgehen.

Die Einnahme von Melatonin Mono kann dazu beitragen, die Einschlafzeit zu verkirzen und
das Jetlag-Gefiihl nach Fernreisen lindern. Da es sich bei Melatonin um ein Hormon
handelt, ist die Einnahme jedoch grundsétzlich mit dem Arzt oder Apotheker
abzusprechen.

Auch kénnen bei der Einnahme von Melatonin einige Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten auftreten.

Diese Kapseln enthalten:

Magnesiumcarbonat, Hydroxypropylmethylcellulose (Kapselhille), Fullstoff: mikrokristalline
Cellulose, Melatonin

Nahrungserganzungsmittel

Inhaltstoff Pro Tagesdosis = 1 % NRV*
Kapsel

Magnesium (Mg) 57 mg 15

Melatonin 1 mg -

* Nahrstoffbezugswert nach Lebensmittel-Informationsverordnung

1 Kapsel taglich kurz vor dem Schlafengehen mit viel Flussigkeit verzehren.

Hinweis: Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrmenge darf nicht tberschritten
werden.

Aufbewahrungsempfehlung
AuBerhalb der Reichweite von Kindern, kihl, trocken und lichtgeschitzt lagern.

Hinweis

Ein Nahrungsergédnzungsmittel ist kein Ersatz fir eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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