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Melatonina w suplementach diety - co warto wiedziec?
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Melatonina w formie suplementow diety jest coraz powszechniejsza i coraz czesciej sie o
niej mowi. By¢ moze jest to efektem tego, ze jako spoleczenstwo nalezymy do jednego z
najbardziej zapracowanych na swiecie, a to skutkuje niestety takze problemami ze snem, bo
wlasnie z nim melatonina jest najbardziej powiazana. Niestety nie zawsze popularnos¢
samego preparatu idzie w parze z wiedza na jego temat i nie mozna uznawac tego za
korzystny stan rzeczy. Zatem co warto wiedzie¢ o melatoninie? Czym ona wlasciwie jest i
dlaczego jest przepisywana osobom majacym problemy ze snem? Warto sie temu dokladniej

przyjrzec.

Melatonina - czym tak wlasciwie jest?

Melatonina jest jednym z hormondéw wystepujacych w organizmie czlowieka, ktory jest produkowany
w mozgu, a konkretniej w szyszynce mézgowej. Jednak od jakiegos czasu moze by¢ ona dostarczana
w odpowiednich dawkach takze za posrednictwem suplementéw diety, a takze za sprawa pozywienia.
Chociaz melatonina jest odpowiedzialna za wiele waznych funkcji w organizmie czlowieka,
to najwieksza role przypisuje sie jej w kontekscie rytmu dobowego, ktory aby byt prawidtowy,
niezbedna jest wlasnie melatonina.

W tym kontekscie bardzo istotna jest rola swiatla, poniewaz mdézg na podstawie schematu
poziomu oswietlenia otoczenia i organizmu ($wiatlo-ciemnosc¢), reguluje prace organizmu,
a tym samym wytwarza wspomniany rytm dobowy, ktéry w najprostszej formie mozna okresli¢
jako sen i czuwanie. Gdy poziom Swiatta odbieranego przez mézg jest odpowiednio niski, uwalnia on
(w nocy) melatonine, a w ciagu dnia blokuje jej uwalnianie, dzieki czemu nie jestesmy senni, a w
nocy organizm jest w stanie normalnie zasnac.



Jednak w dzisiejszym swiecie jesteSmy otoczeni przez wszelkiego rodzaju ekrany, ktore
generuja niekorzystne dla naszego zdrowia swiatlo niebieskie. Co wiecej, to Swiatto dos¢
mocno zaburza produkcje melatoniny, poniewaz wystawiamy sie na jego dziatanie do péznych godzin
wieczornych, a to skutkuje zaburzeniami rytmu dobowego, problemami ze snem itp. To wtasnie
sprawia, ze coraz czesciej stosuje sie melatonine w formie suplementéw diety na sen.

Wlasciwosci melatoniny wzgledem organizmu czlowieka

W pewnym sensie dzialanie melatoniny zostalo juz opisane, a takze pokrétce i w uproszczonej formie
zostal przedstawiony schemat jej dziatania. Jednak warto podkresli¢ takze jej wlasciwosci,
poniewaz sa one znacznie szersze, niz zwyklo sie o tym mniemac. Oczywiscie melatonina jest
istotnym wsparciem dla organizmu w przypadku stwierdzonych zaburzen snu. Organizm
otrzymujac okreslona dawke melatoniny otrzymuje sygnal, ze czas przejs¢ do fazy snu, a
wiec odpoczynku. Dzieki temu sen jest taki, jaki by¢ powinien zawsze, a zatem dobry jakosciowo.
Jednak to nie jedyna wlasciwos¢ tego hormonu.

Melatonina moze by¢ takze skutecznym wsparciem organizmu w przypadku m.in. migrenowych
béléw gtowy, zwiekszonym cisnieniu tetniczym, ztego profilu lipidowego krwi. Co wiecej zaczeto
rozpatrywa¢ melatonine wzgledem protekcji organizmu przed dzialaniem radioaktywnym.
Wszystko z uwagi na antyoksydacyjne wlasciwosci tego hormonu, ktéry pomaga w walce z wolnymi
rodnikami.

Jednak nie jest to jedyny sposob na ich usuwanie z organizmu, a w rzeczywistosci istnieje
wiele silniejszych tego rodzaju zwiazkow chemicznych. Aby przekonac sie o tym, warto
odwiedzi¢ sklep SFD, ktdry posiada szeroka oferte, nie tylko z zakresu antyoksydantow, ale takze
wszelkiego rodzaju innych suplementéw diety i odzywek treningowych.

Artykut zewnetrzny.
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