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Melatonina nie tylko na sen

Melatonina jest znana jako ,hormon snu”, ale jej
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znaczenie dla organizmu jest duzo szersze. Ma wplyw m.in. na uklad odpornosciowy, jest
silnym antyoksydantem, a nowsze badania wskazuja, ze moze by¢ pomocna w leczeniu
otylosci, osteoporozy i innych choréb czestych u oséb starszych.

Melatonina jest hormonem, ktérego poziom znacznie waha sie w ciagu doby. Produkowana jest
gldwnie w nocy, w szyszynce, w komorkach zwanych pinealocytami. Sygnat do pinealocytow
nakazujacy im produkcje melatoniny wychodzi z jader nadskrzyzowaniowych podwzgdrza.
Aktywnos$¢ tych jader wywotuje uwolnienie noradrenaliny, dzieki ktérej serotonina zostaje
przeksztatcona w melatonine.

Oproécz szyszynki, melatonine produkuje réwniez, w mniejszych ilosciach, m.in. siatkdwka, uktad
pokarmowy, szpik kostny, leukocyty.

W najwiekszych ilosciach melatonina jest wydzielana miedzy 4 a 10 rokiem zycia. W okresie
dojrzewania nastepuje spadek jej wydzielania, a nastepnie utrzymuje sie na wzglednie stabilnym
poziomie do okoto 45 roku zycia. Po tym wieku nastepuje ponowny wyrazny spadek wydzielania
melatoniny i u 0séb po 60 - 70 roku zycia obserwuje sie juz tylko niewielkie ilosci tego hormonu we
krwi. Zanika tez jej dobowy rytm wydzielania.

Melatonina i rytmy biologiczne

Najlepiej poznana funkcja melatoniny jest regulacja rytméw biologicznych - sezonowych oraz
okotodobowych. Rytmy sezonowe sa bardziej wyrazne u zwierzat, u ludzi wieksze znaczenie maja
rytmy okotodobowe, do ktorych nalezy m.in. rytm snu-czuwania. Melatonina odpowiada za poczucie
sennosci, ale rowniez za obnizenie noca temperatury oraz cisnienia krwi. Dzieki jej zdolnosci do
przesuniecia fazy snu, jest zalecana w celu wyregulowania rytmu dla pracownikéw zmianowych oraz
0s0b z jet-lagiem. Pomaga réwniez osobom niewidomym, u ktérych rytmy okotodobowe czesto sa
zaburzone oraz osobom z zespolem przyspieszonej albo opdznionej fazy snu.

Melatonina jako antyoksydant

Podczas oddychania komdrkowego zachodzacego w mitochondriach powstaje zawsze pewna ilosé
wolnych rodnikéw. Sa to gtownie atomy tlenu z niesparowanym elektronem, ktére w duzej ilosci
powoduja stres oksydacyjny i przyczyniaja sie do niszczenia DNA komorek.

Melatonina zmniejsza stres oksydacyjny i dzieki temu zapobiega $Smierci komdrek, co jest szczegdlnie
wazne w ukladzie nerwowym, poniewaz wszystkie najczestsze choroby neurodegeneracyjne cechuja
sie wlasnie wymieraniem komoérek nerwowych.

Badania pokazaly, ze melatonina jest bardziej skuteczna w usuwaniu wolnych rodnikow, niz
witamina C i E, czesto wskazywane jako przykitad antyoksydantow.

Oprocz usuwania wolnych rodnikdéw, melatonina zapobiega tez ich powstawaniu dzieki wplywowi na
hormony tarczycy. Szyszynka reguluje wytwarzanie hormonu TRH, ktory stymuluje produkcje
kolejnego hormonu - TSH, pobudzajacego tarczyce. Dzieki TSH tarczyca wydziela hormon
tréjjodotyronine (T3) oraz tyroksyne (T4). Melatonina bierze udzial w przeksztatcaniu T4 do T3,
bedacym bardziej aktywnym hormonem od T4. Jedna z funkcji tréjjodotyroniny jest dostarczanie
mitochondriom energii do przeprowadzenia procesu oddychania komérkowego. Jesli energii jest zbyt
mato, pozostaje nadmiar niewykorzystanego tlenu, co prowadzi do tworzenia sie wolnych rodnikéw.
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Dzieki regulowaniu hormondw tarczycy, melatonina zapobiega wiec tworzeniu sie wolnych rodnikéw.

Melatonina w zapobieganiu i leczeniu nowotworow

Dzieki neutralizowaniu wolnych rodnikéw, melatonina chroni DNA przed uszkodzeniami mogacymi
skutkowa¢ nowotworem. Oprdcz tego, moze rowniez pomdéc w zwalczeniu nowotworu. Ma zdolnos¢
do hamowania namnazania sie komorek guza, przyspieszania apoptozy (wymierania) komérek
rakowych, zapobiega réwniez przerzutom oraz bierze udziat w réznicowaniu komoérek rakowych
(przeksztalcaniu w inne, mniej zdolne do podziatéw).

Moze by¢ szczegdlnie pomocna w profilaktyce i leczeniu nowotwordéw hormonozaleznych (raka piersi
zaleznego od estrogenu i raka prostaty zaleznego od testosteronu). U 0s6b chorych na nowotwoér
piersi i prostaty zaobserwowano zaburzenia cyklu wydzielania melatoniny, ktéra ma zdolnos$¢ do
regulowania poziomu estrogenow i testosteronu.

Mozliwe, ze przyczyna zwiekszonej liczby zachorowan na nowotwory w ostatnich dziesiecioleciach
jest niedobdr melatoniny, jaki wystepuje we wspolczesnym spoteczenstwie ze wzgledu na sztuczne
oswietlenie. Dawniej, kiedy zachodzito stonce, szyszynka zaczynata produkcje melatoniny. Obecnie
wstrzymujemy ten proces i rozregulowujemy naturalny rytm okotodobowy przebywajac
w oswietlonych pomieszczeniach. Hipoteze o wptywie niedoboru melatoniny na powstawanie
nowotworéw wspiera réowniez fakt, ze nowotwory czesciej wystepuja u starszych osob, u ktérych
rowniez poziom melatoniny jest nizszy niz u mtodych.

Melatonina i uklad odpornosciowy

Oprdcz swoim zdolnosciom antyoksydacyjnym i mozliwosci regulowania poziomu innych hormondw,
melatonina moze by¢ skuteczna w profilaktyce nowotwordw réwniez dzieki wzmacnianiu uktadu
immunologicznego.

Aktywnos¢ uktadu odpornosciowego spada wraz z wiekiem. Obniza sie aktywnos$¢ komorek NK,
petnigcych wazna role w zapobieganiu nowotworom i przerzutom oraz makrofagéw i granulocytow,
ktére niszcza organizmy chorobotwdrcze. Zmienia sie takze profil limfocytéw. Zmniejsza sie ilo$¢
limfocytéw T pomocnicznych, ktére odpowiadaja za pobudzanie odpowiedzi odpornosciowej
a zwieksza ilos¢ limfocytow T cytotoksycznych, ktore biora udzial w zwalczaniu wirusow
i nowotworéw i ktore moga tez odpowiadac¢ za odrzucenie przeszczepu.

Melatonina stymuluje produkcje makrofagow, granulocytéw, komérek NK i limfocytow T
pomocniczych a hamuje produkcje limfocytéw T cytotoksycznych. Zwieksza réwniez aktywnosc
komoérek NK oraz limfocytéw T pomocniczych. W ten sposéb przyczynia sie do ,odmtodzenia” uktadu
immunologicznego.

Inna korzystna cecha melatoniny jest zapobieganie uszkodzeniom uktadu odpornosciowego przez
kortykosterydy wydzielane w trakcie stresu.

Zaobserwowano tez, u zwierzat i ludzi, sezonowe zmiany w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego,
ktére moga wynikac¢ ze zmian w ilosci produkowanej melatoniny.



Melatonina i uklad krazenia

Melatonina ma korzystny wplyw rowniez na uktad krwionosny. Obniza poziom cholesterolu we krwi,
jesli wystapi jego nadmiar oraz ma zdolnos$¢ do regulowania cis$nienia.

Melatonina w ukladzie trawiennym

W uktadzie pokarmowym funkcja melatoniny jest spowalnianie proceséw trawiennych dzieki czemu
zwieksza sie wchlanianie potrzebnych witamin i mikroelementéw zawartych w pozywieniu.
Szczegolnie korzystne jest zwiekszenie wchlaniania cynku, ktérego niedobdr czesto wystepuje u
starszych osob, a ktory ma korzystny wplyw na ukltad odpornosciowy.

Melatonina w leczeniu choréb neurodegeneracyjnych

Od niedawna badana jest mozliwo$sé¢ wykorzystania melatoniny w leczeniu choréb
neurodegeneracyjnych.

Wykazano obnizony poziom melatoniny u cierpiacych na chorobe Alzheimera, réwniez u oséb
w stanach przedklinicznych, kiedy nie ma jeszcze widocznych objawéw. Osoby z choroba Alzheimera
maja czesto zaburzony rytm snu-czuwania, ktéory moze wyregulowac¢ przyjmowanie melatoniny.
Chociaz badan na temat wptywu melatoniny na osoby z ta choroba jest na razie niewiele, niektére
z nich wskazuja, Zze melatonina moze wptynac korzystnie nie tylko na sen, ale tez spowolni¢ spadek
funkcji poznawczych.

Prowadzi sie tez badania nad wprowadzeniem melatoniny do leczenia choroby Huntingtona oraz
stwardnienienia zanikowego bocznego. Chociaz badan jest na razie mato, pierwsze z nich sa
obiecujace.

Sprzeczne wyniki uzyskano natomiast w przypadku choroby Parkinsona. Niektore badania wykazaty
zmniejszenie nasilenia objawow po melatoninie, a inne przeciwnie - zwiekszenie.

Melatonina w leczeniu otylosci

Tkanka tluszczowa dzieli sie na bialg oraz brunatng, ktérej funkcja jest wytwarzanie ciepta. Do
niedawna sadzono, ze u ludzi brunatna tkanka ttuszczowa wystepuje tylko u noworodkow i matych
dzieci, ale najnowsze badania pokazuja, ze rowniez u dorostych wystepuje ona w dos¢ znacznych
ilosciach. Tkanka ta spala duze ilosci kalorii w celu produkcji ciepta, dzieki czemu zuzywa glukoze
i kwasy ttuszczowe, zmiejszajac odkladanie sie tkanki ttuszczowej. Melatonina kontroluje wielko$¢
i aktywnos¢ brazowej tkanki tluszczowej oraz przeksztatcanie bialej tkanki w brazowa. Nie
prowadzono jeszcze badan nad wplywem melatoniny na otyto$¢ u ludzi, ale badania na zwierzetach
wykazaly, ze przyczynia sie ona do redukcji wagi, nawet bez zmiany diety.

Badania na zwierzetach pokazaly tez, ze pozbawienie melatoniny wywotuje nietolerancje glukozy
oraz opornos$¢ na insuline. Takie same objawy widoczne sg u ludzi ze zmniejszonym poziomem
melatoniny we krwi (np. u nocnych pracownikéw, oséb z cukrzyca, starszych osob).



Funkcja melatoniny jest rowniez nasilanie syntezy leptyny, ktéra odpowiada za hamowanie apetytu.

Melatonina w chorobach kosci

Przypuszcza sie, ze melatonina moze gra¢ role w osteoporozie oraz skoliozie idiopatycznej (tzw.
boczne skrzywienie kregostupa).

Badania na zwierzetach pokazaly, ze pozbawienie melatoniny wywotluje niedobér wapnia, natomiast
badania in vitro wykazaty stymulujacy wplyw melatoniny na réznicowanie osteoblastow (komorek
kosciotwoérczych) i ich aktywnos¢. Mozliwe, ze z wiekiem, spadek poziomu melatoniny powoduje
przesuniecie réoznicowania sie komorek szpiku, z osteoblastow na komorki tkanki ttuszczowe;j.

Hipoteze o wplywie niedoboru melatoniny na powstawanie osteoporozy wspiera analiza 38000 kobiet
w wieku pomenopauzalnym, ktora wykazata, ze te kobiety, ktore pracowaty 20 albo wiecej lat na
zmiany nocne mialy wieksze ryzyko ztaman nadgarstka lub biodra niz kobiety, ktore nigdy nie
pracowaly noca.

Niektore dane wskazuja tez na mozliwa role niedoboru melatoniny w rozwoju skoliozy. Wiele badan
wykazalo, ze pozbawienie melatoniny wywotuje skolioze u zwierzat. Wyniki niektérych badan
wskazuja tez na nizszy poziom melatoniny u osob ze skolioza. Badan na temat roli melatoniny
w skoliozie u ludzi jest na razie niewiele, ale wielu naukowcéw zgadza sie, ze moze mie¢ ona
znaczenie w rozwoju i zapobieganiu tej chorobie.
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