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Melatonin

Aké ma dlhodobé efekty a ako ho davkovat?

Melatonin je hormdn, ktory v tele ¢loveka produkuje epifyza, ale mbze sa vyskytovat napriklad aj
v sietnici alebo gastrointestindlnom trakte. Najvacsi vyznam ma melatonin na spanie a celkovo na
dobry, kvalitny a zdravy spanok. Prave on je zodpovedny za to, Ze organizmus vie, Ze je Cas ist spat.
Viacero ludi ma problémy so spankom prave z dévodu poruchy tvorby tohto horménu ateda aj
z dévodu nedostatocnej hladiny melatoninu v tele. Nespavost mbze mat samozrejme aj viaceré iné
priciny, ale za kvalitny spanok je zodpovedny prave tento hormdn. Okrem toho ma aj iné pozitivne
ucinky na telo aide o velmi prirodzeny sposob regulacie biorytmu, na rozdiel od farmakologickych
tabletiek, liekov a praskov na spanie.

Tvorba melatoninu a jeho vyskyt v tele

Melatonin je vyrdbany z aminokyseliny tryptofdnu aje vyluCovany prdve z mozgu, konkrétne jeho

¢astou zvanou epifyza. Ide teda o endogénny antioxidant. Epifyza je v podstate mala zlaza umiestnend

hlboko v mozgu, ktord ma na starosti udrziavania pravidelného Zivotného rytmu a najma striedanie

stavu bdenia a stavu spanku. Jej ¢innost je ovplyvnena dizkou a intenzitou svetla.

Okrem toho tvorba melatoninu zavisi aj od veku — epifyza je najviac aktivna na zaciatku Zivota

a najmenej na jeho konci. To je aj jeden z dévodov, preco napriklad babatka spia najviac a naopak stari

[udia maju Casto krat problém s nedostatkom spanku. Jeden zo zndmejsich medziproduktov procesu

tvorby melatoninu je aj serotonin, tzv. hormdn dobrej nélady.

Melatonin sa vyskytuje v organizme na viacerych miestach a to najma:

e v krvnom obehu a v krvnej plazme

e v sietnici

e v centralnej nervovej slstave, najma v niektorych castiach mozgu

e vo viacerych organoch traviacej a vyluCovacej sustavy — v pazeraku, Zaludku, hrubom atenkom
Creve, dokonca aj v rekte

o v ZICi

e v peceni

e v pankrease

e v plucach

e u Zien aj vo vajec¢nikoch

Vyznam melatoninu pre organizmus

Melatonin sa tvori najviac v noci, pretoze svetlo ma vplyv na ¢innost epifyzy a pri dennom svetle je jej
produkcia ovela nizsia. Aj preto sa melatonin tvori az 10-krat viac v noci ako cez den. U zvierat ma
melatonin napriklad signalny Gcinok ohladom casu v ramci jedného dna — ako nahle stipne jeho
hladina, je to pre zviera signal, Ze je €as na spanok. So striedanim dizky noci po¢as diia dochadza aj
k zmendam hodnoty melatoninu v krvnej plazme a to je zas dolezité z hladiska ,sezénnosti“ pocas roka.
Pre ludsky organizmus ma melatonin ucinky a vyznamy v ovela va¢som meradle, ako len ohladom jeho
vplyv na spanok:

e ma imunomodulacny ucinok a podporuje imunitu

e ma antioxidacny ucinok na volné radikaly
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¢ ovplyviuje motilitu Criev a transportné procesy v traviacom systéme

e brzdi tvorbu pohlavnych hormdénov

e ma preventivne Ucinky pred chorobami srdca, rakovinou pred o¢nym zakalom

e spomaluje prirodzenu regenerdciu organov

¢ znizuje hladinu cholesterolu

e zmiernuje ndsledky stresu a upokojuje organizmus

¢ podporuje metabolizmus spalovania tukov

¢ zvySuje plodnost u Zien tym, Ze podnecuje zvySenu tvorbu lutenizatného horménu

e reguluje krvny tlak a chrani cievy

Samozrejme, najdolezitejsim Ucinkom je, Ze vdaka melatoninu je mozné lahsie a rychlejsie zaspdvanie,
pricom spravna hladina tohto hormdnu v tele navodzuje hlboky a regeneracny spanok a clovek sa
dostane lahsie do sprdvnej fazy spanku v ramci spankového cyklu.

Co robit, ked melatonin v tele chyba?

V prvom rade je treba zamysliet sa, o mdze negativne vplyvat na nedostatocnt produkciu tohto
horménu. Prv, ako sa rozhodnete dodavat do organizmu melatonin prostrednictvom vyZivového
doplnku, treba zvazit vplyv externych faktorov na jeho tvorbu. Ak napriklad travite vela casu pri
umelom osvetleni aj pocas noc¢nych hodin, ¢ize napriklad ak pracujete v noci, tak neméze epifyza
produkovat tolko hormanu, aby to stacilo na beznd hladinu v tele.

Prv, neZz nasadite umelu substittciu, ¢iZze dodavanie tohto hormdnu do tela v umelej podobe, je treba
skontrolovat lekarsky aj c¢innost epifyzy. Pokial totiz je jej produkénd funkcia narusend v désledku
napriklad nejakej patologickej zmeny, je najspravnejSim rieSenim odstranenie tejto zmeny.

Melatonin je vhodny pre davkovanie a uZivanie vacsinou v tychto pripadoch:

e akviete, Ze niekam cestujete a zazZijete ¢asovy posun

e ak viete, Ze budete niekolko noci hore a vzapiti potrebujete dostat hladinu melatoninu v tele do
normalnych hodnét

e ak ste vo vysSom veku, mate napriklad nad 60 rokov, kedy telo uz prirodzene neprodukuje dostatok
[udského melatoninu

A kedy melatonin nie je vhodny?

¢ ak neviete zaspat v dosledku depresie, zlosti alebo stresu, pretoze v tomto pripade zvysenie hladiny
hormdnu stav spanku nenavodi

e v pripade fyziologickej pric¢iny nedostatku spanku, napriklad pri bolestiach

e akide o externu pricinu, napriklad velky hluk, kedy prirodzene pom6Zu napriklad len Stuple do usi

¢ ak ste si uz napriklad raz dali doplnok s obsahom melatoninu, tak si urcite nedavajte dalsie, pretoze
v tomto pripade méze mat melatonin vedlajsie Uc¢inky — rano sa budete stale citit ospalo

Umeld substiticia melatoninu je stdle opradena aj viacerymi mytmi, ktoré ale boli vyvratene

rozsiahlymi vedeckymi Studiami. Melatonin nema teda Ziaden negativny vplyv napriklad na utlm alebo

svalovu slabost, neovplyviiuje pohybové funkcie, neovplyviiuje pamét, nevyvolava dlhodobU ospalost

(samozrejme okrem spominaného predavkovania) a vobec nespdsobuje zavislost.

Prirodzené externé zdroje zdroje melatoninu

Okrem umelého dodavania horménu do tela cez rézne tabletky je mozné vyuzit aj viaceré prirodzené
zdroje, najma rézne druhy potravin. Kym beZne sa melatonin uZiva v tabletovej forme priamo pred
spanim, v pripade externych zdrojov je délezZité dlhodobejsie , pouZivanie”. Vzhladom na to, Ze ide
o potraviny, je teda najlepsie ich pravidelné zaradenie do jeddlnicka.

Tu najdete melatonin v prirodzenej podobe:

e ovsené vilocky

* ryia
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e zazvor

e banany

e jacmen

e rajéiny

Okrem toho moézete zvysit jeho prirodzenu produkciu napriklad spankom v Uplnej tme alebo naopak

vystavovanim sa intenzivnemu slne¢nému svetlu pocas dna. Su vSak naopak aj latky, ktoré moézu

potlaéat tvorbu melatoninu v tele. Ide napriklad o:

e tabak

¢ kofein

vitamin B12

betablokatory

niektoré druhy liekov, napriklad antidepresiva, lieky proti Uzkosti alebo nesteroidné protizdpalové
lieky (napriklad ibuprofén)

Odporucania na zaver — o na nespavost este zabera

Okrem sprévnej hladiny melatoninu je samozrejme délezité prispésobit cely Zivotny $tyl prirodzenému
biorytmu. Vyhybajte sa teda najma nadmernému stresu a prepracovanosti. Pomdct k lepSiemu spanku
mozu aj bylinky na spanie, bylinkové ¢aje na spanie, homeopatika alebo iné prirodné lieky na spanok.



