MELATONINA, SEUS BENEFICIOS VAO MUITO
ALEM DE REGULAR O RITMO DE SONO

A malatomirg & um homdnio produzido pela glindula pinsal & tem como principal fungio a regulagio do metabolismo
a dos ciclos vitais, atuando prncipalmeante no cicle do sono ou cireadiano (domir-acordar). Esss hormanio tambsm exarca
uma agao fundameantal no controle da fomse, no actmule de gorduras e no gasto de energia. Ele & sscretado na chegada
da noite, permitindo que o organiamo sincronize seu funcionamento com o passar do dia e da noite.

Para compresndarmaoa melhor, & medida qus sscuracs, a glandula pineal passa a [iberar o hormonio, sua sscregao
imicia-ge por wolta de 20 horas & sau pico ocorme por volta do meic da madrugada. A concentragio de hormonio diminui
& permanace baixa durante & manha e & tarde. Para um individuo que tem inicio do sono em tomo das 22 horas, o pico

méximo de sua produgac de malatoning & por volta das 2 horas da manha. kMas, a tendéncia & reduzirmos a capacidads

de produgio desse hormonio conforme envelhecamos. Por igsoc & muito comum um adodescents dormir horss a fic sam

dificuldades, pois nessa fase a produgio de malatonina encontra o apice e comega a declinar gradativaments, atingindo
niveiz bem baizos apos os 50 ance — justamante a faixa etiria make acometida com distirbios do sono.

Alem da idade, existermn outros fatores que intarfersm na produgao da melatonina, como a fotoestimulagdo, ou =aja,
a secregac de melatonina pode sar inibida pela exposigio & luz ambisnte durants a noite, até Masmo &M paquana
intensidads (wvando TV ou mexendo no smartphons ou no computador). Esses estimulos interferem na sintass
de melatocnina & sua produgio pods sar ats bloqueada.

Mos Gltimos ancs, varics estudces 1&m demonsirado gue & funcicnalidade da melatonina vai muito além de um reguiador
dio ciclo vigilia-zono, pois ala apresenta envclvimanto em diversas outras funptes fisiclogicas do organiama, como:
controle da ingestio aimentar, gasto do energia, acimulo da enangia no tecido adiposo & sintese & agao da insulina
nasz calukas. Além disso, atua como anti-hiperteneivo, regula & resposta do crganiemo & atividads fisica asrobica, participa
da formagio de naurdnics durants o desemvclvimenio fetal & pée-natal, & anti-inflamatornic e antioxidants, bem como
prewine o cresciments de tumores, inibindo a proliferagio e a capacidads de invasio das células da cincer.
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