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Melatonina e Sono

A melatonina é um hormoénio produzido pelo préprio corpo e é responsavel pelo
controle do sono e relégio biolégico.

Esse hormoOnio é produzido pela glandula pineal, uma
glandula enddcrina localizada na parte central do cérebro
ao nivel da sobrancelha. Sua producéo é de acordo com o
ciclo circadiano, no qual é sincronizado ao ciclo de
iluminacdo ambiental conforme o dia ou a noite, tendo
seu pico de produgdo durante o periodo noturno. Assim
que escurece a pineal passa a liberar a melatonina, pois
entende que com a diminuicdo da luz estd na hora do
corpo descansar e conforme a incidéncia de luz aumenta
sua producdo comeca a diminuir.

Alguns fatores podem influenciar na producdo da

melatonina, tais como as luzes, principalmente as de
origem azul, como as luzes emitidas por eletronicos. A exposicdo dessas luzes ativam a glandula pineal a
produzir serotonina, um neurotransmissor responsavel pelos niveis de energia. Portanto, o aumento do nivel de
serotonina e a diminui¢do da melatonina acabam inibindo o sono. Como diz Leonardo Goulart, especialista em
doenca do sono no Hospital Israelita Albert Einstein “Os eletronicos ddo uma sossegada nas criancas por um
tempinho mas, no médio e longo prazo sdo muito ruins para o organismo”.

Além de tudo que ja falamos, a melatonina tem um papel importante na regulacdo do metabolismo energético,
estudos comprovam que pessoas que apresentam uma reducdo na producdo de melatonina desenvolvem
resisténcia insulinica, distirbios do balanco energético e obesidade. A energia armazenada na forma de gordura
durante o dia garante que o organismo continue funcionando a noite, quando os niveis de melatonina estdo
altos e o corpo passa horas em jejum, fazendo com que o consumo dessa energia a noite compense o que havia
sido estocado de dia, nesse caso mantendo o peso. Porém quando a producdo de melatonina esta desregulada
esse balanceamento deixa de ser eficaz resultando no aumento de peso.

MAS 0 QUE A FALTA DE MELATONINA PODE CAUSAR?

De acordo com a neurologista Anna Karla Smith do Instituto
do Sono de Séo Paulo, o sono é extremamente importante
para a producado de diversos hormonios importantes para os
nossos corpos. Nas criancas, por exemplo, o GH (horménio do
crescimento) é liberado durante os sonos profundos, ou seja,
se as criangas nao tiverem um sono de qualidade isso pode
afetar diretamente seu crescimento. Além disso, a falta de |
producdo de melatonina pode afetar a fertilidade e o ciclo |
menstrual em mulheres. +




Cortisol e Estresse

O cortisol, mais conhecido como
horménio do estresse é responsavel
pelo metabolismo da glicose, por
reduzir inflamacoes, contribuir para o
sistema imune e manter a pressao
arterial constante.

Esse hormonio é produzido pela suprarrenal,
glandula localizada acima dos rins. Assim
como a melatonina sua producido segue o
ritmo circadiano, porém nesse caso sua
producdo aumenta durante a manha e diminui
a noite.

Mas o que é estresse?

Estresse é qualquer situacdo em que seu corpo
fica em desequilibrio. Quando um desafio ou
ameaca € percebido hd um aumento do cortisol
e assim que € resolvido o cortisol volta aos
padrdes basais. Portanto, o estresse € necessario
mas ruim quando crénico, pois pode causar um
desequilibrio nos niveis de glicose e insulina,
além de outras consequéncias como por
exemplo a morte de neurdnios.

Para falar melhor sobre a morte de neurdnios
devido ao estresse cronico , gostariamos de citar
Robert Sapolsky, um grande neurocientista. De
acordo com ele, o problema do ser humano é
reproduzir uma situacdo de estresse mesmo em
situacOes em que ndo é necessario, em seu livro
“Why Zebras Don’t Get Ulcers” ele faz referéncia
a zebra, que sé se estressa quando enxerga o

ledo na savana para usar todas as suas forcas
para fugir e compara com os seres humanos que
agem como se sempre existisse um “ledo”
mesmo em sua auséncia. Sapolski também fez
um estudo que procurava a relacdo do excesso
de estresse com a morte de neur6nios, baseado
em um grupo de babuinos. Ele diz, que como
humanos sdo mais inteligentes, eles pensam em
situagOes estressantes, antecipando-as antes
mesmo que acontecam ou que muitas vezes nem
acontecem. Robert acredita que assim como
acontece com os babuinos, ao longo do tempo a
acao prolongada da adrenalina pode “matar”
neurdnios importantes do cérebro, o que explica
porque o excesso de estresse, e portanto cortisol
é tao prejudicial.

Durante a adolescéncia, hd um aumento bioldgico de estresse em resposta as situacoes de avaliagcdo
social, por isso adolescentes tendem a ficar mais nervosos e estressados durante esse periodo, o que
¢ comum. Porém se esse situacdo de estresse se torna constante, pode haver um aumento de
ansiedade, depressdo e até mesmo doencas cardiovasculares e problemas no figado. Estudos

mostram, que adolescentes com comportamento desafiador-opositor, violacdo de regras,
agressividade, tendem a manter um padréo alterado no ritmo do cortisol diurno desde a infancia.
Também, baixas concentra¢des de cortisol podem ser um marcador bioldgico para indicadores de
comportamento antissocial no sexo masculino, e no sexo feminino meninas mais agressivas

mostram ter uma menor concentra(;éo de cortisol.



A melatonina e o cortisol sdo liberados de forma
alterada no ciclo circadiano. Como ja dito
anteriormente, a melatonina é liberada no
comeco da noite e o cortisol no comeco do dia.
Portanto, assim como a melatonina, o cortisol
apresentam uma grande importancia no sono,
pois se ficarmos extremamente estressados
durante o dia ndo conseguimos ter uma boa
noite de sono, ja que os altos niveis de cortisol
nos deixam despertos, ndo deixando que a
melatonina seja produzida em uma quantidade
significativa. Entdo, para uma boa noite de sono,
devemos reduzir nossos niveis de estresse, assim
possibilitando uma maior liberagdo do hormonio
do sono.

Durante a quarenta, as criancas e adolescentes
estdo ficando extremamente estressados e
ligados, pois encontram dificuldade com o esse
novo sistema de educacdo. Juntamente a isso,
eles passam muito tempo na frente de telas de
eletronicos, o que tem piorado a qualidade do
sono e pode inclusive afetar a sua
produtividade.
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