MELATONINA

Composicion quimica
IDENTIDAD QUIMICA:

- N-acetil-5-metoxitriptamina - C;3HgN,O, - 232,28
g/mol - CAS 73-31-4 (su n° de registro quimico).

- Indolamina (familia de la serotonina) derivada del
triptéfano (triptéfano — serotonina — melatonina),
presente en casi todos los tejidos, piel incluida’ 2.

Propiedades

La melatonina, llamada asi del griego melanos, que
significa negro, y tonos, que significa color, es una
amina biogénica (molécula que fabrica el propio
cuerpo) con similitudes estructurales con la serotonina.
Se trata de una hormona sintetizada y secretada por la
glandula pineal en respuesta a sefales fotoperiddicas
(de luz y oscuridad) transmitidas desde la retina a
través de un oscilador circadiano enddgeno (reloj
interno) dentro del nlcleo supraquiasmatico del
hipotalamo (el reloj maestro del cerebro). Se produce
de noche y se frena de dia. La melatonina actia a
través de receptores de alta afinidad (puntos de las
células donde actua) situados en el sistema nervioso
central y en numerosos o6rganos periféricos. Una vez
sintetizada, actla como modulador biolégico del
suefo, el estado de animo y la funcién inmunoldgica °.
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Naturaleza del producto

La melatonina (N-acetil-5-metoxitriptamina) es
una hormona presente en seres humanos,
animales, plantas, hongos, bacterias e incluso en
algunas algas.

Se sintetiza a partir del aminoacido esencial
triptéfano. Esta molécula es producida por los
pinealocitos (sus células) de la glandula pineal,
que se encuentra en el diencéfalo (zona central)
del cerebro. A medida que envejecemos, su
produccién disminuye. La iluminacion también
afecta su sintesis: disminuye proporcionalmente al
aumentar la luz.

Propiedades

> Conciliacién del suefio (declaracion autorizada
UE)

> Alivio del desfase horario (declaracion
autorizada UE)

> Antioxidante (funcion cosmética reconocida en
la UE)
> Uso en formulas cosméticas antiedad
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Mecanismo de accion

+ Actua sobre sus receptores MT1 y MT2 (las «cerraduras» de las células donde encaja), en el cerebro y en otros
érganos, y sincroniza el reloj interno’. Se elimina en el higado mediante la enzima CYP1A2, la misma que elimina
la cafeina®.

+ El momento de la toma importa: segun la curva de respuesta de fase (como responde el reloj a cada hora de
toma), la misma dosis puede adelantar o retrasar el reloj segun la hora en que se tomez2.

Otras propiedades

} Complementos - Conciliacion del suefio: con 1 mg cerca de la hora de acostarse, contribuye a reducir el
tiempo necesario para conciliar el suefio®

> Complementos - Desfase horario (jet lag): con al menos 0,5 mg al acostarse el primer dia de viaje y los
siguientes, contribuye a aliviar la sensacion subjetiva de desfase horario® 4

> En investigacion: se estudia su papel frente al estrés oxidativo (dafo por radicales libres) y en la modulacion
de citocinas (mensajeros quimicos de la inflamacion y las defensas)?; no es una declaracién autorizada, no
puede ir en etiqueta ni publicidad

} Cosmética - Antioxidante: protege la formula de la oxidacion y puede ayudar a contrarrestar los radicales
libres (moléculas inestables que dafian las células), implicados en arrugas y sequedad’

> Cosmética - Tono uniforme: en laboratorio inhibe la tirosinasa (enzima que fabrica la melanina, el pigmento de
la piel)’, por lo que se estudia para reducir la apariencia de manchas

Dosis de uso

> Complementos alimenticios: 1 mg por porcion para la declaracion de suefio y al menos 0,5 mg para la de
desfase horario, en las condiciones del Reg. (UE) 432/20123 “.

> Espana: la dosis diaria maxima de melatonina en complementos alimenticios es de 1 mg, segun la AESAN
(Agencia Espariola de Seguridad Alimentaria y Nutricion)®.

> Cosmética: sin limite legal fijado. EI SCCS (comité cientifico de seguridad de la Comision Europea)
considerd segura la concentracion de 0,0033 % en productos capilares®; cualquier otra debe justificarse
en la evaluacion de seguridad del producto (Reg. (CE) 1223/2009).

> (Calidad: el contenido real en productos comerciales varia de —-83 % a +478 % sobre etiqueta?; exigir
certificado de andlisis (documento que confirma el contenido real del lote).
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