Melatonina! Dobry sen w walce z wirusem

SEN to podstawowy czynnik wptywajacy na
zachowanie zdrowia i niezbedny w procesie leczenia.
Brak dbatosci o sen i odpoczynek to czesto przyczyna
wielu ktopotow zdrowotnych. Aby zachowac dobre
zdrowie nalezy zadbac o Sen dobrej jakosci oraz
odpowiedniej dtugosci. Dlaczego? Poniewaz brak
odpowiedniego snu obniza odpornosc¢ organizmu,
znaczaco zwiekszajac ryzyko zachorowania m.in. na
infekcje wirusowa. Za wtasciwa strukture snu oraz
jego dtugos¢ w znacznym stopniu odpowiada
melatonina, hormon produkowany w szyszynce.
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Funkcje melatoniny

Melatonina reguluje nasz naturalny rytm dobowy. Podstawowym regulatorem wydzielania
melatoniny jest cykl Swiatto—ciemnos¢. W ciggu dnia wytwarzana jest jej niewielka ilos¢,
natomiast jej wyskoki wyrzut po zmroku (az 80 proc.) powoduje, ze jestesmy senni. Wysoki
poziom melatoniny w organizmie sprawia, ze sen ma odpowiednig strukture, sSpimy bez

wybudzen i budzimy sie wyspani.

Najnowsze badania wskazuja, ze melatonina moze
wspierac’ {agodzenie COVID-19. 0précz pozytywnego wptywu na sen
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oraz rytmike okotodobowg, melatonina wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne oraz regulujgce system immunologiczny. Dodatkowo wedtug

naukowcow U dzieci COVID-19 rzadko wykazuje ostre
objawy, wtasnie dzieki wysokiemu poziomu
melatoniny. natomiast 0SOby po 55. r.z. i starsze, u
ktorych objawy COVID-19 sa ciezkie, maja duzo nizszy
poziom melatoniny niz dzieci.

Nalezy pamietac, ze niski poziom melatoniny
prowadzi do zaburzenia naturalnego rytmu
dobowego , ktdory skutkuje zaburzeniami snu (potowa
populacji) a w nastepstwie pogorszeniem stanu
zdrowia. Czesto sg to zaburzenia hormonalne,
choroby sercowo-naczyniowe, czy tez spadek
odpornosci, a co za tym idzie zwiekszona zapadalnos¢
na infekcje.

Melatonina w walce z COVID-19

W przypadku COVID-19 nastepuje nadmierny stan zapalny, stres oksydacyjny oraz
przesadna odpowiedz immunologiczna, ktére moga prowadzi¢ do burzy cytokinowej. Burza
cytokinowa moze doprowadzi¢ do ostrego uszkodzenia ptuc (ALI) i zespotu ostrej
niewydolnosci oddechowej (ARDS). Melatonina, jako czgsteczka przeciwzapalna,
przeciwutleniajaca i regulujaca system immunologiczny, moze chroni¢ przed ALI/ARDS
powodowanym przez wirusa. Stan zapalny jest zwykle zwigzany ze zwiekszong produkcja
cytokin i chemokin, podczas gdy melatonina powoduje zmniejszenie cytokin prozapalnych,
TNF-a, IL-1B, IL-6 i IL-8 oraz podwyzszenie poziomu przeciwzapalnej cytokiny IL-10.

Infekcja wirusowa to takze stres oksydacyjny. Melatonina poprzez regulacje enzymoéw
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przeciwutleniajgcych (np. dysmutazy ponadtlenkowej) oraz enzymow prooksydacyjnych
(np. syntazy tlenku azotu), dziata jako wymiatacz wolnych rodnikéw. Melatonina wywiera
dziatanie regulacyjne na ukfad odpornosciowy i bezposrednio wzmacnia odpowiedz
immunologiczng poprzez poprawe proliferacji i dojrzewania limfocytéw T i B, granulocytow

i monocytéw zaréowno w szpiku kostnym, jak i innych tkankach.

Naukowcy Rui Zhang, Xuebin Wang, Leng Ni, Xiao Di, Baitao Ma, Shuai Niu, Changwei Liuz

z Peking Union Medical College Hospital oraz Russel J.Reiterb z Department of Cell Systems

and Anatomy, UT Health San Antonio podkreslajg, ze istniejg znaczace dane wskazujace,

ze melatonina moze przyczyniac sie do tagodzenia infekcji wirusowych oraz
prawdopodobnie bytaby réwniez korzystna u pacjentéw z COVID-19. Wymagane sg

dodatkowe eksperymenty i badania kliniczne.

Zrédto: https://biotechnologia.pl/



