Melatonin

PRODUKTINFORMATION

Ftir einen erholsamen, natlirlichen Schlaf und einen frischen Start in den Tag!
Melatonin trédgt zur Verklirzung der Einschlafzeit sowie zur Linderung des subjektiven Jetlag-Gefiihls bei.

Grundlagen:

Melatonin ist ein nattirliches Hormon, das die biologische Uhr

des Korpers reguliert. Es wird in der Zirbeldriise produziert und in
kleinen Mengen und in einem bestimmten Rhythmus zyklisch in

den Blutkreislauf abgegeben. Auf diese Weise «informiert» es den
gesamten Korper Uber die aktuelle circadiane (Tagesrhythmus)
Phase. Melatonin kommt bei Menschen, Tieren, Pflanzen und sogar
in einzelligen und phylogenetisch alten (drei Milliarden Jahre alten)
Algen vor. Es wird vor allem bei Dunkelheit ausgeschieden; tagstber
wird nur wenig Melatonin produziert. Neben dem circadianen
(taglichen) Rhythmus gibt es auch einen Jahresrhythmus; im Winter
wird das Hormon aufgrund der unterschiedlichen Lichtverhaltnisse
uber einen langeren Zeitraum als im Sommer produziert und ins
Blut abgegeben. Auch bestimmte Nahrungsmittel stellen Melatonin
bereit. Es findet sich u.a. in Lebensmitteln wie Milch, Kirschen,
Walniissen, Bananen, Eiern und Zartbitterschokolade. Bestimmte
Nachtschattengewachse wie die Tomaten enthalten ebenfalls viel
Melatonin.

Der Mensch hat bis zum 3. Lebensmonat kaum einen Melatonin-Tag-
Nacht-Rhythmus. Danach steigen die nachtlichen Serumspiegel an
und es bildet sich allmahlich der circadiane Rhythmus heraus. Dieser
ist dadurch gekennzeichnet, dass die Melatoninwerte wahrend der
abendlichen Dammerung schnell ansteigen, dann Uber die ganze
Nacht hinweg auf einem relativ hohen Niveau bleiben, um dann am
frihen Morgen rasch abzufallen. Zwischen dem 1. und 3. Lebensjahr
werden die hdchsten Melatoninkonzentrationen erreicht, danach
nimmt die Produktion stetig ab. Altere Menschen haben demzufolge
nachts nicht mehr so hohe Melatoninwerte wie junge Menschen,

bei denen man einen etwa 8 —10fachen Anstieg der Melatoninwerte
wahrend der Nacht beobachtet. Dartiber hinaus beginnt bei alteren
Menschen der nachtliche Melatoninwert oft erst spat in der Nacht zu
steigen, was mit dazu beitragen kann, dass diese Personen schlecht
einschlafen. Gleichzeitig fallen die nachtlichen Melatoninspiegel

zu friih wieder auf Tagesniveau herab, was zu einem verfrithten
Aufwachen fiihren kann. Somit erreichen altere Erwachsene
Melatoninwerte von nur maximal dem 3-fachen der Tageswerte

und dies auch nur fir kurze Zeit. Dieser geringe Unterschied der
Tag-Nacht Werte bei alteren Menschen reicht oft nicht aus, um dem
Korper den Wechsel zwischen Tag und Nacht genau zu vermitteln und
die innere Uhr zu steuern.

Melatonin kann sich als hilfreich bei gelegentlichen
Einschlafschwierigkeiten erweisen. Zudem kann es wirksam bei der
Linderung von Jetlag-Symptomen sein. Melatonin kann sich auch fiir
Schichtarbeiter eignen.

Schlaf: 1958 von Dr. Aaron Lerner entdeckt, ist Melatonin seit Anfang
der 1980er Jahre Gegenstand intensiver Forschungsarbeiten. Es

hat sich gezeigt, dass Melatonin dem Einzelnen beim Einschlafen
helfen und die Schlafqualitat erhdhen sowie einen erholsamen Schlaf
wahrend der ganzen Nacht fordern kann. Es ist dariiber hinaus nicht
suchterzeugend, und eine Gewdhnung wurde bis dato auch nicht
beobachtet. Einige Medikamente inklusive bestimmter Schlafmittel
kénnen hingegen die Eigenproduktion von Melatonin unterdrlicken.

Jetlag: Es hat sich gezeigt, dass Melatonin dazu beitragen kann,
die Verschiebung eines gestorten Schlaf-Wach-Zyklus, die bei
internationalen Fliigen und unter Schichtarbeitern (iblich ist, wieder
zurlickzusetzen. Dies kann helfen, die Symptome des Jetlags zu
unterdrlicken und die Riickkehr des Kérpers zu einem normalen
Schlaf-Wach-Zyklus zu beschleunigen.

Sollte der Kdrper nicht ausreichend Melatonin produzieren oder

die kdrpereigene Produktion gestért sein, kann das Hormon durch
spezielle Nahrungsergénzungsmittel supplementiert werden.

Inhaltsstoffe:

Eine Kapsel (transparent) enthalt:

1mg, 3mg oder 5mg Melatonin (N-Acetyl-5-methoxytryptamin)

Andere Inhaltsstoffe: Reismehl, Magnesiumstearat.

Das Produkt ist vegan, vegetarisch, glutenfrei, laktosefrei, nicht
gentechnisch verandert.
Kapselhtille vegan.

Verzehrsempfehlung:

Aufgrund seiner kurzen Halbwertszeit von etwa 30 Minuten sollte
Melatonin kurz vor dem Schlafengehen mit viel Flissigkeit eingenom-
men werden.

Zur Unterstiitzung eines gesunden Immunsystems, zur
Verbesserung des Wohlbefindens und zur Unterstiitzung eines
gesunden Herz-Kreislauf-Systems:

bis 40 Jahre: 1 mg taglich

40-60 Jahre: 1-3mg téglich

Uber 60 Jahre: 3—6mg taglich

Hahere Dosen konnen bei Bedarf eingenommen werden, zum
Beispiel bei Stress oder Ubergewicht.

Als Schlafforderer: bis zu 10 mg taglich
Fiir Schichtarbeiter: bis zu 5 mg taglich, 30 Minuten vor dem
Schlafengehen

Gegen Jetlag:

1. Tag: 1-3mg um 23 Uhr
(Ortszeit im Zielland)

2. Tag: 1-3mg um 22:30 Uhr
(Ortszeit im Zielland)

3. Tag: 1-3mg um 22 Uhr

(Ortszeit im Zielland)



Hinweise:

Nahrungsergénzungsmittel dienen nicht als Ersatz fir eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Ernéhrung sowie eine
gesunde Lebensweise. Die empfohlene tagliche Verzehrsmenge
darf nicht tberschritten werden.

AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

Lichtgeschiitzt und trocken bei Raumtemperatur lagern.

Die publizierten Informationen sind keine Heilaussagen und nicht als
Aufforderung oder Anregung zur Selbstmedikation gedacht.

Einige der oben getroffenen Aussagen zu einzelnen Mikronéhstoffen
sind zwar aus wissenschaftlichen Arbeiten abgeleitet, aber von den
offiziellen Behdrden wie z.B. der europaischen Behérde fir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) als ,noch nicht ausreichend belegt*
eingestuft worden, sodass keine positive Wirkung bestétigt werden
kann.

Das hier beschriebene Produkt wurde weder von der Food and Drug
Administration (FDA; USA) noch der europdischen Behdrde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA; Europa) abschlieBend bewertet.
Dieses Produkt ist nicht zur Diagnose, Behandlung, Heilung oder
Vorbeugung von Krankheiten bestimmt.

Irrtum sowie Satz- und Druckfehler vorbehalten. VBX-1-24
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