ALIMENTACAO
E MELATONINA

oy .

A alimentagio pode contribuir na produgio de melatoning, pois a produgio de melatonina depande do inptofano que
sa transforma em sarotoning & posteriormants em melatoning. Encontrameos o friptofano principaiments na banana,
no abacate, no feijic-preto, em clsaginosas & no cacau. Além do triptofans, 8o necessanos tambam outros
nutrisntes, como:

Acido folico: encontrado em vegetsia folhosos verde-sscuros 8 gréos (feijdes, anvilhas, lantitha);
Vitamina B12: encontrada em produtos da ongam animal {camess, ovos & keite aic);

Yitamina Bf: disponival em careais integrais, cleaginoeas, avais;

Magnéasio: presants em vagsetaiz folhosos varde-eacurcs, oleaginoeas, cansais misqrais.

Alam desaas nutrientes, também precisamos de carboidratos da boa gualidade & integraiz. Portanto, distas pobrea
em carboidraios podem sar prejudiciais para a regulagio da produgio de ssrctonina & melatonina, altsrando o 2ono
& o apsiits.

Uma wez gue eaase hormaonios exercam papel importants na regulagio da cutras fungdese, uma noite bam
dormida garants também outroa baneficios, como & methora no humor, previne a depreasao, malhora a atividade
anti-inflamatoria, prevenindo descrdens de origem inflamatona (obesidade, diabetes mellitus, hipartenaio, stc.),
Eritre muitos outros.
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