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Saude

Melatoninaéboapara
quem gosta deesporte

Hormonio do sono
aumenta em até 150%
a performancena
pratica exercicios
fisicos, segundo
pesquisa da Unicamp.
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Poténcia hormonal

Pesquisa mostra que, em roedores, a melatonina
pode melhorar o desempenho na prética de

atividades fisicas
A SUBSTANCIA

A melatonina € produzido
la gléndula pineal, que estd
calizada entre o5
hemisférios cerebrais. A
produgdo se dd em ambiente
sam Luz e em torno de uma
hora apas o sono

Ela atua para um melhor
equllibrio entre o estado de
sono e a vigitia e estd
associada ao ritmo circadiano
— 0 que costuma ser feito
pelas pessoas a cada 24 horas

0 uso com efeitc comprovado
€ para auxitiar o ajuste do
relogio bioldgico, por
exemplo, come atenuante do
efeito jet lag, provorado pelo
fuse hordrio de quem viaja do

oriente para o ocidente

/\/_/\//\_/

A PESQUISA

Quatro grupes de rato participaram do
experiments, divididos da seguinte forma:

A

1Recebeu melatonina de dia,

2.Recebeu uma substdncia sem
mielatonina de dia, o que furicionou
como placebo.

3, Recebeu melatonina & noite,
4, Recebeu placebo A noite.

No grupo de cobaias que recebeu a melatonina
de dia, a resposta no desenvolvimento da
atividade nag fol significativa estatisticamente

Nos roedares que receberam melatonina & nolte;
houve uma média de aproximadamente 150% de
methoria na performance em relagao aos que
nao recebaram metatening a noite

Em ratos que receberam a melatonina & noite,
também foram abservados dano celular

muscular,

T At

40 B estresse

® A lesao muscular detectada nao € comparada
aguela que afasta os atletas de suas atividades.

Sao microlesdes que ocorrem sempre que um
individuo pratica exercicio fisico

W Essas pequeninas lesoes associadas a

inflamacao e ao estresse oxidativo geram
condicoes para a methoria do treinamento e niao
causam o mesmo prejuizo das grandes lesoes

Melatonina melhora
desempenho esportivo

Em testes com ratos, 0 hormdnio do sono aumenta em até 150% o tempo de execucdo da atividade fisica, mostra estudo da Unicamp

» MARGARETH LOURENCO

ESPECIAL PARA O CORREID
popularhorménio doso-
no ganhou mais um atri-
buto a sua extensa lista

de potencialidades, que
passa por auxiliar no emagreci-
mento, tratar o Parkinson e até
prevenir e combater o cancer.

Pela primeira vez, € demonstra-

do cientificamente que a mela-

tonina melhora a performance
esportiva. A afirmagao estd sus-
tentada nos resultados da pes-
quisa realizada pelo professor

Wladimir Rafael Beck, da Facul-

dade de Ciéncias Aplicadas da

Universidade Estadual de Cam-

pinas (Unicamp).

Por trés anos, ele conduziu ex-
perimentos que comprovam um
aumento de até 150% no tempo
de duracao dos exercicios feitos
por ratos que receberam doses
do hormonio. A melhora do de-
sempenho fisico, porém, nao
acompanhou a protecao aos
musculos dos animais. “Esperd-
vamos esse efeito pela conhecida
capacidade anti-inflamatéria de-
sempenhada pela melatonina”,
ressaltao pesquisador.

Com os resultados, é possivel
concluir que a melatonina tem
um efeito ergogénico, ligado a
producao de trabalho, mais po-
tente que o protetor, explica Beck.
Antes de dar inicio a pesquisa, ele
tinha como hipétese que a pro-
priedade anti-inflamatéria da
substancia poderia causar a er-
gogenia. “A surpresa veio com o
fato de que, mesmo com maisin-
flamagao, mais danos ao tecido e
mais estresse oxidativo, o animal
continuou fazendo o exercicio”,
destaca. Pelo tema inédito e pelos

e

Apesar de nao ser
uma drogailicita, seu
uso indiscriminado
pode, com o passar
do tempo, inibir o
organismo de
produzi-la
naturalmente”

Marco Tulio de Mello, professor
da Universidade Federal de
Minas Gerais

resultados alcancados, a tese estd
entre as premiadas deste ano pe-
la Coordenacao de Aperfeicoa-
mento de Pessoal de Nivel Supe-
rior (Capes).

Satisfeito com os bons resul-
tados e incentivado pela premia-
¢ao, 0 pesquisador planejaos
proximos passos do seu trabalho.
“Agora, quero estudar por que
acontece o0 beneficio ergogénico
em exercicios de longa duragao,
como a natagao. Quero fazer ex-
perimentos com outros tipos de
atividades fisicas, com outras
intensidades de esforgo e tam-
bém aplicar os testes em pesso-
as”, informa Beck, que fez os ex-
perimentos com ratos, observa-
dos enquanto nadavam e apGs
receber doses do horménio em
periodos diferentes do dia (veja
infografico).

O pesquisadorlembra que
esses roedores sao animais de
hdbitos noturnos. Diferente-
mente do homem, o periodo de
vigilia do rato é a noite, quando

Para saber mais

Comeércio proibido no Brasil

O comércio da melatonina,
tanto pela internet quanto em es-
tabelecimentos, ndo é permitido
no Brasil porque nao hd medica-
mento registrado com o principio
ativo, n@o porque a substdncia se-
japroibida, informa a Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitdria
(Anvisa). Ou seja, a melatonina
nunca foi avaliada pelo 6rgéo re-

foram obtidos os melhores re-
sultados da pesquisa. Assim,
Beck pondera que o efeito das
doses de melatonina aplicadas
nas cobaias pode ter potenci-
alizado a atividade fisica devido
aforma como vivem esses ani-
mais. “Porisso, € preciso expli-
car 0s mecanismos que levaram
auma ergogenia tao fantdsticae
transferir esse tipo de pesquisa
para o modelo humano, que
tem melhor estado de vigilia
durante o dia”, observa.

Ciclo circadiano

0 trabalho desenvolvido por
Beck explora o uso da melatonina
emum campo mais recente, 0
das atividades esportivas. “As pe-
quisas com 0 horménio produzi-
do pela glandula pineal foram in-
tensificadas apartir dos anos
2000 e um dos seus usos frequen-
tes éno controle do jetlag”, infor-
ma o pesquisador, ao citar o efei-
to causado pelo fuso hordrio em

gulador em relagdo aos critérios de
seguranga e eficdcia “porque nao
hd solicitacao de registro dessa
substdancia como medicamento’,
esclarece a Anvisa em nota.
Porém, alegislagdo brasileira
garante que pacientes que rece-
bam a indicagdo de uso desse pro-
duto por um profissional médico
possam importd-lo, trazendo na

passageiros que viajam do Orien-
te para o Ocidente. Na verdade, o
horménio ajuda a reajustar o re-
légio biolégico em percursos do
tipo. Na quantidade adequada,
favorece o melhor equilibrio en-
tre os perfodos de vigilia e sono
durante todas as fases do dia.

Integrante da banca examina-
dora que aprovou o trabalho de
Beck, o professor Marco Tulio de
Mello, da Universidade Federal
de Minas Gerais (UFMG), reforca
que essa pesquisa tem “um valor
imenso porque aponta que a me-
latonina ajuda no atraso da fadi-
ganao s6 muscular, como tam-
bém do sistema nervoso central”.
Ele explica que, com a dose su-
plementar do hormonio recebi-
da, os ratos ficaram mais prepa-
rados para nadar.

Mello, que desenvolve traba-
lhos na drea do sono e da recupe-
ragao de atletas, diz que alguns
esportistas de alto desempenho
utilizam o hormoénio sintético
paraequilibrar o tempo do sono

bagagem ou realizando a compra
pela internet. Assim, sites nacio-
nais ndo podem vender o produto,
porque o consumo é permitido,
mas a comercializagao no Brasil,
conclui a nota. Diferentemente,
nos EUA, a melatonina é comerci-
alizada como suplemento alimen-
tar e vendida até mesmo em su-
permercados.

em periodos de treinamento in-
tenso. Porém, essa aplicacao € ve-
tadano Brasil, uma vez que nao
hd qualquer liberagao para venda
damelatonina pela Agéncia Na-
cional de Vigilancia Sanitdria
(leia Para saber mais).

Ciente do crescente uso do
hormoénio sintético, mesmo
sem prescricdo médica, o pro-
fessor alerta que caminha ao
lado damd informagao o uso
indiscriminado e distorcido
desse hormonio. Como é uma
substancia natural, a melatoni-
nanao € téxica nem se acumu-
la no organismo, diz Beck. Me-
llo, porém, alerta sobre os ris-
cos da ingestao descontrolada.
“Apesar de ndo ser uma droga
ilicita, seu uso indiscriminado
pode, com o passar do tempo,
inibir o organismo de produzi-
lanaturalmente”, adverte. Da
mesma forma, “se for usada
antes do exercicio fisico nao
surtird o efeito esperado”, aler-
ta o professor.

Regulador
metabdlico

Mesmo sem conhecer a fundo
o efeito ergogénico da melatoni-
na, o médico José Cipolla Netto
engrossa o coro contrario a in-
gestao indiscriminada do hor-
monio. “Do ponto de vista técni-
co, é um absurdo o uso da mela-
tonina nas academias de gindsti-
caaquino Brasil. O quese faz é
uma interpretacao distorcida a
partir de pesquisas da década de
1970", alerta o estudioso.

Ligado ao Instituto de Cién-
cias Biomédicas da Universida-
de de Sao Paulo (USP), Cipolla
Neto coordenou um grupo de
estudos que mostram a melato-
nina como importante aliada
no combate a disttirbios meta-
bélicos, entre eles diabetes, hi-
pertensao e obesidade. Ele re-
forga que é inegdvel o poder
antioxidante do hormonio e
sua atuagdo como regulador do
metabolismo. “Mas nao é por
isso que as pessoas podem fa-
zer uso sem indica¢ao médica,
da mesma forma que ninguém
usa horménio tireoidiano sem
necessitar”, alerta.

Segundo o especialista, estu-
dos sobre a toxicologia da mela-
tonina mostram que a substancia
nao produz qualquer efeito no
organismo humano se for toma-
daforado hordrio indicado, a
noite, de 45 minutos a uma hora
antes de dormir. A sintese desse
horménio sé acontece sem expo-
sicao a luz. Assim, “se for tomado
durante o dia, ndo terd qualquer
efeito”, afirma. (ML)
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