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Jak dziala melatonina?

W mediach jest sporo reklam zachwalajacych suplementy zawierajace melatonine. Cho¢
zdarzaja sie sytuacje, gdy ich przyjmowanie jest wskazane, to jednak lepiej uwazac.
Melatonina jest hormonem, ktéorego gléwnym zadaniem jest regulowanie cyklu dobowego

i bardzo latwo mozemy sterowac jego wydzielaniem. Jednak melatonina to nie tylko hormon
na sen.
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Najpierw istotna informacja dla nocnych markéw: nawet staba miejska poswiata noca zaburza
wydzielanie melatoniny. Takie ostrzezenie sformutowali ostatnio autorzy pracy opublikowanej
w pismie ,Sustainability”. Badacze przeanalizowali dostepne w literaturze naukowej dane na temat
wplywu $wiatla na produkcje tego hormonu u ludzi i réznych zwierzat. Odkryli, Ze u czlowieka juz
Swiatto o natezeniu szesciu luksow, czyli mniejszym niz typowe oswietlenie ulic wystarczy, aby
zaburzy¢ wytwarzanie hormonu.

Czyste niebieskie swiatto dziata przy jeszcze mniejszej sile (takie wydzielaja na przyktad smartfony).
Melatonina odpowiada tymczasem m.in. za synchronizacje cyklu dobowego w réznych czesciach
organizmu i pomaga zasnac¢. Ukryta w moézgu szyszynka produkuje ja noca, zgodnie z zegarem
biologicznym. Kiedy pojawia sie swiatto - produkcja jest hamowana.

To dlatego w sytuacji, gdy do lekarza zgtasza sie pacjent cierpiacy na zaburzenia snu, dostaje
~recepte” na rezygnacje w godzinach wieczornych z uzywania emitujacych duze ilosci niebieskiego
Swiatla elektronicznych ekranow.

Wydzielanie melatoniny wigze sie tez z cyklem pdr roku - jej stezenie wzrasta jesienia i zima, a spada
wiosna i latem. Organizm czlowieka zaczyna produkowac¢ melatonine w wieku 3-4 miesiecy. W tym
tez czasie ustala sie dzienno-nocny cykl snu. W wieku 3-4 lat organizm produkuje jej najwiecej,
potem jej stezenie nieco spada i utrzymuje sie na stalym poziomie az do wczesnej dorostosci.
Nastepnie, z wiekiem postepuje stabilny spadek produkcji, tak ze np. siedemdziesieciolatek ma 25
proc. tego, co mtoda osoba.

Melatonina a nowotwory

Cho¢ znana jest od dawna, naukowcy nadal dowiaduja sie na temat melatoniny nowych rzeczy.
Badania na komdrkach wskazuja na przyklad, ze wspomaga naprawe uszkodzen w DNA. Jedno
z badan, opisane na tamach ,Occupational & Environmental Medicine” wykazalo, Ze pracujacy
w systemie zmianowym maja w moczu mniej substancji o wzorze 8-OH-dG, ktéra wskazuje na
aktywna naprawe DNA. Zdaniem naukowcdéw najprawdopodobniej odpowiadaja za to wtasnie
wahania poziomu melatoniny. Uczestnicy badania, pracujac na zmiany, mieli jej bowiem Srednio piec
razy mniej niz wtedy, kiedy spali wedtug normalnego trybu.

- Nasze wyniki wskazuja, ze zaleznie od nocnego snu, obnizona produkcja melatoniny u pracownikéw
zmianowych wiaze sie ze znacznie nizszym wydzielaniem w moczu 8-OH-dG” - pisza autorzy
publikacji. - Prawdopodobnie odzwierciedla to ograniczona zdolnos¢ do naprawy oksydacyjnych
uszkodzen DNA spowodowana niedostatecznym stezeniem melatoniny. Moze to skutkowac
gromadzeniem sie wiekszej ilosci uszkodzen DNA w komorkach - dodaja badacze. Tymczasem, jak od
dtugiego czasu wiadomo, uszkodzenia DNA to m.in. przyczyna nowotwordw.

Sa tez prace obserwacyjne, ktore pokazaty, ze w grupach pracownikéw zmianowych nowotwory
przydarzaja sie czesciej niz w grupach pracownikow, ktérzy w nocy nie musza podejmowaé pracy.
Taka korelacje wykazano na przyktad w duzej grupie norweskich pielegniarek, ktore przepracowaty
na zmiany ponad 30 lat. Autorzy tej publikacji przyjrzeli sie tez przedstawicielkom innych zawoddéw
i korelacja miedzy zmianowa praca a czestszymi zachorowaniami na raka piersi byta wyrazna.

Badania wskazuja tez na przeciwnowotworowe dziatlanie melatoniny, nawet kiedy choroba sie juz
pojawi. Specjalisci z Tulane University na przyktad doniesli przed trzema laty, ze catkowita ciemnosc



w nocy moze by¢ istotnym sktadnikiem powodzenia jednej z czestszych terapii raka piersi,
wykorzystujacej lek o nazwie tamoksyfen.

Badacze twierdza, ze przy catkowitej ciemnosci melatonina znaczaco spowalniata wzrost guzow.

Naukowcy hodowali szczury z zaszczepionymi ludzkimi guzami. Zwierzeta zylty wedtug cyklu 12
godzinnego dnia i 12 godzinnej nocy. Czes¢ zwierzat jednak noc spedzala w catkowitej ciemnosci,
a czes¢ pod dziataniem bardzo stabego swiatta. Mozna by je poréwnac - podaja naukowcy - do
Swiatla przedostajacego sie do pokoju z innego pomieszczenia, przez szpare miedzy drzwiami
a podloga. Czes¢ zwierzat Spiacych w stabym $wietle dostawato jednak suplement z melatoning.
Jednak to nie wszystko. W jej obecnosci tamoksyfen wywolywat dramatyczne zmniejszenie guzéw
zaréwno u zwierzat spedzajacych noc w ciemnosci, jak i tych, ktére dostawaly melatonine
w suplementacji.

Wedlug naukowcow, uzyskane wyniki moga miec¢ kolosalne znaczenie dla leczonych tamoksyfenem
kobiet, ktore czesto noca bywaja wystawione na dziatanie $wiatta, np. w czasie pracy na zmiany czy
podczas ogladania telewizji.

- Wysoki poziom melatoniny noca ,usypia” komérki nowotworowe przez wytaczanie genow
kluczowych dla ich wzrostu. Komorki te sa wrazliwe na tamoksyfen. Jednak, kiedy swiatlo pozostaje
wlaczone i produkcja melatoniny jest ostabiona, komorki raka piersi ,budza sie” i ignoruja
tamoksyfen” - twierdzi autor badania David Blask.

Wedlug naukowcdédw Swiatto moze wiec stanowi¢ czynnik ryzyka nabycia opornosci na tamoskyfen,
a takze inne leki przeciwnowotworowe. Ich zdaniem badanie wskazuje tez na zasadnos$¢ podawania
w optymalnym czasie melatoniny oprocz gtéwnego leku. Takze badania innych zespotéw wskazuja na
przeciwnowotworowe dziatanie melatoniny.

Melatonina a cukrzyca - moze pomagac, moze tez szkodzic¢

Wiadomo juz réwniez, ze melatonina wptywa na produkcje insuliny, a wiec na kontrole stezenia
glukozy we krwi. W nocy stezenie insuliny spada, aby zapobiec hipoglikemii, a w dzien, kiedy
wiekszos¢ ludzi je, organizm produkuje insuliny wiecej, aby unikna¢ zbyt wysokiego poziomu glukozy.
Po przebadaniu ponad 7,5 tys. 0sob z cukrzyca oraz ludzi zdrowych, naukowy z INSERM odkryli
pewne mutacje, ktére sprawiaja, ze receptory dla melatoniny nie dziataja. W skrocie mozna
powiedzie¢, ze te osoby sa niewrazliwe na dzialanie melatoniny. Ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.
byto u nich prawie az siedmiokrotnie wyzsze.

Z drugiej jednak strony, badacze ze szwedzkiego Uniwersytetu w Lund zauwazyli, ze melatonina
podnosi ryzyko cukrzycy u oséb z pewna, czesto wystepuja w populacji mutacja.

- Jedna trzecia ludzi nosi ten specyficzny wariant genu - wyniki naszych badan pokazuja, Ze na nich
melatonina dziata silniej. JesteSmy przekonani, ze ttumaczy to, dlaczego ryzyko cukrzycy typu 2. jest
o nich wyzsze - wyjasnia Hindrik Mulder, auto pracy opublikowanej na tamach Cell Metabolism.

Do takich wnioskéw naukowcy doszli po przeprowadzeniu badan na komdrkach, myszach oraz
z udziatem ludzi. W jednym z eksperymentow, 23 ochotnikéw ze wspomniana mutacja i 22 bez niej,
przez trzy miesiace przyjmowalo melatonine przed pdjsciem spac. Produkcja insuliny okazata sie
nizsza u 0s6b z mutacja. Jednoczesnie poziom glukozy we krwi byl wyzszy u wszystkich pod
wplywem melatoniny, ale wzrost ten okazat sie szczegdlnie duzy u ochotnikéw z mutacja.



Suplementy z melatonina

Informacje te wskazuja, ze lepiej zachowac¢ ostroznos¢, jesli chodzi o zawierajace melatonine
suplementy - w koncu zazwyczaj nie wiemy, czy jesteSmy nosicielami wspomnianej mutacji.
Powodow do ostroznosci jest jednak wiecej.

Badania wskazuja, ze rzeczywiscie, takie suplementy pomagaja niektérym ludziom w zasypianiu, ale
efekty sa raczej skromne. Jednoczesnie specjalisci zwracaja uwage, ze sktad tych suplementéw bywa
nieodpowiedni. Np. niektére srodki, jak sie okazato, zawieraly dodatkowo serotonine, czyli zupekie
inny i czasami niebezpieczny po przyjeciu hormon. Co wiecej, nie do kofica wiadomo, jakie dawki
dobrze bytoby przyjmowac, a przy tej samej dawce, stezenie hormonu czesto jest inny u réznych
ludzi. Kluczowy jest tez czas przyjmowania, poniewaz melatonina reguluje cykl dobowy i biorac
suplement o niewlasciwych porach, mozna sobie zaszkodzié. Jesli ktos wiec mysli o zakupie
suplementu z melatoning, warto, aby poradzit sie najpierw lekarza. A leczenie zaburzen snu
rozpoczat od catkowitego zaciemnienia sypialni i wylaczania smartfonu i ekranu komputera
wieczorem.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos$¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przysztosc pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia ptodowego

To wynik badania, w ktorym brato ponad tysiac par matka-dziecko.

21-05-2026

Problemy ze snem zwiazane 7z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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21-05-2026

Zespol policvstvcznvch jajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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