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Psicologia

Melatonina: cinco preguntas con respuesta para entender qué es y cOmo
funciona

. La melatonina es la principal hormona implicada en la regulacién de la oscilacién entre el suefio y la vigilia, pero también esta implicada en
& otros procesos fisioldgicos

La melatonina puede ser util es util en la patologias que se acompanan de trastornos del ritmo circadiano y del estrés oxidativo e inflamatorio.
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+2 SEGUIR
JTe cuesta dormir? La falta de sueno puede resultar desquiciante, bloqueante y agotadora, por lo que no es extrano
que muchas personas busquen todo tipo de formulas y consejos para atajar el problema lo antes posible. Y aqui es
donde entra en juego la melatonina, la principal hormona implicada en la regulacion de la oscilacion entre suenoy
vigilia.

1. ;Qué es la melatonina y para qué sirve?

La melatonina es una hormona que se forma a partir del triptéfano (aminoacido esencial que debemos tomar en la
dieta) y que esta implicada en muchos procesos fisiologicos. De una manera muy simplicada podria decirse que es util
en la patologias que se acompanan de trastornos del ritmo circadiano y del estrés oxidativo e inflamatorio.

Tal como recoge el Instituto Internacional de la Melatonina, en un principio se observo que era una molecula
relacionada con la fisiologia neuroendocrina, principalmente con la reproduccion.

Posteriormente se encontré que estaba implicada en la regulacion de los ritmos circadianos, tanto endocrinos como
no endocrinos, como el ritmo sueno-vigilia. Mas recientemente se identifico como una hormona moduladora de la
actividad del sistema inmunitario. Y hace unos anos se demostré que es un potente antioxidante y antiinflamatorio. <
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Su utilidad, por tanto, es mas amplia de lo que muchas personas creen y sigue siendo objeto de estudio. Tal como
explico recientemente en ABC Bienestar Dario Acuna-Castroviejo, Catedratico de Fisiologia de la Facultad de Medicina
de la Universidad de Granada y codirector del grupo de investigacion que estudia los mecanismos de accion de la
melatonina y su aplicacién clinica, aun existe mucha desinformacién sobre esta hormona debido a las publicaciones
«sin control cientifico» que aparecen cuando se busca la palabra «melatonina>» en Google. «Se escriben muchas
barbaridades por parte de personas desconocidas o que no han trabajado con la melatonina. Actualmente la
melatonina es un medicamento en la UE y el paciente debe acudir al médico (que en muchas ocasiones desconoce
tambien lo fundamental sobre ella) para consumirla», argumenta.

2. ;Como ayuda la melatonina en los casos de insomnio?

Aunque el insomnio es una patologia que debe ser diagnosticada y tratada por un médico, es cierto que, segun explica
el Dr. Acuna-Castrovigjo, ya hay consenso internacional que cita el uso de la melatonina como primer tratamiento de
eleccion frente al insomnio, sobre todo si es a partir de los 55 anos. El experto aclara, no obstante, que la melatonina
es un medicamento sujeto a receta médica a partir de la dosis de 2 mg y que los suplementos que se pueden
comprar sin receta contienen dosis tan pequenas que sus efectos sobre el sueno son «minimoss». Ademas, al igual que
sucede con otros farmacos, su consumo puede provocar interacciones con otros medicamentos o incluso puede
producir mayores alteraciones del suefo si se consume a una hora inadecuada («se suele decir que se tome media
hora antes de acostarse, pero eso no siempre es asi», precisa Acuna-Castroviejo).

El uso de la melatonina como medicamento para el insomnio debe estar sujeto, por tanto, a prescripcion médica y
dependera del tipo de insomnio y su severidad. «El diagndstico debe incluir el estudio del cronotipo de cada sujeto y
de su ritmo circadiano de melatonina enddgeno para ver donde esta el problema y saber asi tanto su dosis como cual
es la mejor hora para administrarla», anade.

3. ;Puede aumentar la melatonina con lo que se come?

Pero a la hora de convertir la alimentacion en una aliada para aumentar los niveles de melatonina en el organismo, el
Profesor Acuna aclara que la absorcion intestinal de la melatonina que contienen los alimentos es baja por lo que ni
siquiera siguiendo una alimentacion adecuada y saludable como la que se llevaria con la dieta mediterranea, por
ejemplo, podria contribuir a restituir en el organismo la melatonina que se va perdiendo con los anos. A esto hay que
anadir que las cantidades de melatonina que contienen los alimentos es escasa. De hecho, se expresa en
«nanogramos» (ng), es decir en la milmillonésima parte de un gramo.

Algunos ejemplos de alimentos que contienen una cierta dosis de melatonina son el niscalo o robellon (12900 ng/g), el
boletus edulis (6800 ng/g), el café en granos tostados en la variedad arabica (9600 ng/g) o el champifon comun
(6.400 ng/Q), segun los datos de «Dietary Sources and Bioactivities of Melatonin», publicado en «Nutrients». Por eso el <
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