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Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkdirzen.

DESCRIPCION

Melatonin ist eine kdrpereigene Substanz, die hauptsachlich im Gehirn hergestellt wird. Die Produktion
steigt, wenn es draullen dunkel wird, und sinkt, wenn es morgens wieder hell wird. Nehmen Sie ein
Melatoninpraparat? Nun, wenn man mit einer Dosis von 1 mg beginnt und kurz vor dem Schlafengehen
einnimmt, tragt Melatonin dazu bei, die Einschlafzeit zu verkurzen.

Bonusan Melatonin ist in leicht zu schluckenden Tabletten mit 0,29 oder 1,5 mg Melatonin erhaltlich und
somit einfach zu dosieren. Eine Dosis, die mit 1 mg kurz vor dem Schlafengehen beginnt, tragt dazu bei,
die Einschlafzeit zu verklrzen.

Kleine Tabletten : Dieses Nahrungserganzungsmittel ist leicht zu schlucken und daher auch fir
Menschen mit Schluckbeschwerden geeignet.

Es enthalt nur Melatonin und keine Pflanzen, Vitamine oder Mineralien.

Es enthadlt die geringstmogliche Menge an Hilfsstoffen und keine unnétigen Zusatzstoffe wie
Zucker, Farbstoffe, Aromen oder kinstliche Sulstoffe.

Gebrauchsanweisung

Nehmen Sie 1-2 Stunden vor dem Schlafengehen 1 Tablette 0,29 mg Melatonin ein. Der ideale Zeitpunkt
far die Einnahme hangt von der Person ab. Probieren Sie also aus, was flr Sie am besten funktioniert.

Nebenwirkungen von Melatonin

Wenn Sie Melatonin als Nahrungserganzungsmittel einnehmen, kénnen in seltenen Fallen
Nebenwirkungen wie Tagesmidigkeit, Schwindel, Ubelkeit und Kopfschmerzen auftreten. Sollten
Nebenwirkungen auftreten, empfehlen wir Ihnen, die Dosis zu reduzieren oder den Einnahmezeitpunkt zu
andern.

Ist Melatonin flir Kinder sicher?

Die Verwendung von Melatonin ist fur Kinder und Jugendliche sicher. Verwenden Sie bei Kindern eine
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niedrige Dosis und verldngern Sie die Einnahme nicht Idnger als nétig.
Tipps zur Stimulierung der endogenen Melatoninproduktion bei Kindern:

e Erstellen Sie eine beruhigende Routine, bevor Sie zu Bett gehen.

e Stellen Sie sicher, dass das Schlafzimmer dunkel, ruhig und kahl ist.
¢ Halten Sie einen regelmaBigen Schlafplan ein, auch am Wochenende.
e Sorgen Sie dafiir, dass sie sich tagsiber ausreichend bewegen.

Darf man Melatonin wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit einnehmen?

Es gibt nur wenige Studien zur Sicherheit von Melatonin wahrend der Schwangerschaft. Mangels
wissenschaftlicher Beweise wird empfohlen, Melatonin wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit zu
meiden.
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