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Melatonina pode ter «efeitos benéficos na prevencao da doenca de Alzheimer»

Além dos efeitos relacionados com o sono, a melatonina tem vindo a ser cada vez mais estudada, refere o médico
de familia Bernardo Pessoa, "por demonstrar beneficios noutros processos fisiolégicos, tais como o sistema
imunitario e o sistema nervoso central, ou na reducdo do stress oxidativo".

O especialista, que coordena a USF Lauroé, recorda que "estudos tém mostrado que os niveis de melatonina
diminuem com o envelhecimento, o que pode contribuir para a disfuncao do sono e o aumento do risco de
desenvolvimento da doenca de Alzheimer". E desenvolve a ideia:

"A disfun¢do do sono é comum em pessoas com esta doenca e pode incluir insénia, fragmentacdo do sono e
inversao do ritmo circadiano. Acredita-se que a diminui¢do da producao de melatonina esteja relacionada com tal
disfuncao, pois, esta hormona desempenha um papel crucial na regulacdo do sono e na manutenc¢do de um ritmo
circadiano saudavel."

Por outro lado, indica que "estudos em animais tém mostrado que a administracdo de melatonina pode estar
relacionada com efeitos benéficos na prevencdo e tratamento da doenca de Alzheimer".

Refere também que a melatonina tem sido "associada a redu¢do da formacao de placas de beta-amiloide, que
sdo uma caracteristica patoldgica da doenca de Alzheimer".

Mas nao s6. A proposito dos seus beneficios, Bernardo Pessoa salienta que "a melatonina tem sido igualmente
associada a reducdo da formacdo de redes neurofibrilares, que sdo outra caracteristica patologica da doenca de
Alzheimer. Esses emaranhados sao formados pela acumula¢do de uma proteina chamada tau hiperfosforilada,
que é importante na funcdo normal das células cerebrais".
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2 que a mela prop?’edadies antioxidante
ajudar a proteger o] cerebro contra danos oxidativos e inflamacdo, ambos associados a doenga de Alzhelmer
Acredita-se que essas propriedades da melatonina possam ajudar a prevenir a progressao da doenca e melhorar
0s sintomas em pessoas com Alzheimer."

"A melatonina ndo é uma cura"

Apos descrever as suas vantagens, Bernardo Pessoa faz questdo de salientar, contudo, que “a melatonina ndo é
uma cura para a doenca de Alzheimer e o seu papel no tratamento da mesma ainda ndo esta totalmente
esclarecido”.

Assim, e apesar de serem necessarios mais estudos “para entender melhor a sua relagdo com esta doenca e
assim determinar a sua eficacia como uma opg¢do de tratamento”, o médico partilha algumas praticas que podem
ser adotadas para “estimular a produc¢do natural de melatonina e potenciar os beneficios do sono”:

“Ir para a cama sempre a mesma hora e adotar uma rotina para adormecer; dormir num quarto escuro, fresco e
sem ruidos; evitar a exposicdo a ecras antes de deitar; consumir alimentos ricos em triptofano (caju, queijo,
améndoas, leite) sdo alguns dos habitos que todos podemos adotar e que demonstraram potenciar a produgdo e
libertacdo circadiana desta importante hormona.”

Que conclusdo entdo a tirar? Bernardo Pessoa afirma que “a melatonina desempenha um papel crucial na
regulacdo do sono e do ritmo circadiano” e que, por outro lado, “a sua diminuicdo com o envelhecimento esta
relacionada com a disfun¢do do sono e o aumento do risco de desenvolvimento da doenga de Alzheimer”.

No entanto, “para entender melhor a relacdo entre a melatonina e esta doenca e determinar o seu papel na
prevencdo e tratamento da mesma, sdo necessarias mais pesquisas”.
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