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A melatonina, conhecida como hormodnio do sono, é produzida pela glandula pineal,
localizada na extremidade posterior do terceiro ventriculo, acima do teto do diencéfalo. E o
principal hormonio responsavel pela regularizacado do sono, sua liberacéo € estimulada no
final do dia e pela incidéncia de luz, assim preparando o organismo para O periodo
noturno, portanto desempenha papel fundamental no organismo humano, visto que o0 sono
é imprescindivel para uma boa saude corporal e metabolica. A desregulacao dos niveis
desse importante hormonio vem sendo cada vez mais estudada e ganhando destague no
meio cientifico devido ao aumento exponencial desse problema nos ultimos anos, e a
gravidade que ele acarreta a pessoas vitimas de problemas relacionados a ele. A
alimentacao influencia e muito, nos niveis de melatonina, de forma que: uma boa nutricao,
com alimentos especificos € essencial para abrandar problemas relacionados a esse
hormoOnio, enquanto uma ma alimentacao pode potencializa-los. O objetivo do trabalho foi
melhorar o sono e a saude de quem sofre com disturbios deste a partir de dietas gue
proporcionam nutrientes responsaveis pela producéo de melatonina. A metodologia baseou
em um questionario disposto de perguntas tanto abertas (discursivas) quanto fechadas
(alternativas de respostas) para a apuracao de dados e selecdo dos individuos gque
participaram da pesquisa, os quais foram divididos em dois grupos, seguindo um cardapio
elaborado (grupo 1), ou sua alimentacéo normal (grupo 2) por um periodo de 7 dias. Para
O primeiro grupo, elaborou um cardapio com alimentos que induzem a producao de
melatonina, e, para o segundo grupo, seguiu sua alimentacao normal. Ambos responderam
0 recordatorio alimentar. Foi enviado um questionario para ambos 0S grupos para avaliar a
qgualidade do sono apos o periodo da pesquisa. Apos avaliacao dos resultados, observou-
se que a dieta levou, na maioria dos participantes (60%), uma melhora no quadro do sono,
diferentemente do segundo grupo, gue nao apresentou melhora. Nesse contexto, a partir
dos resultados obtidos, foi concluido que uma alimentacao que induza a producao de
melatonina, se mostra como uma alternativa para a amenizacao problemas referentes ao
sono. Mais estudos a longo prazo devem ser elaborados para o esclarecimento de uma
total substituicdo de um tratamento medicamentoso para um dietético, levando em conta a
escassez de trabalhos cientificos que abordam o tema.

O ciclo sono-vigilia € um ritmo circadiano, isto €, em condicOoes naturais este ritmo
apresenta sincronizacao com fatores ambientais e oscila com um periodo de 24 horast. Tal
processo € de suma importancia sendo regido pelo hormoénio melatonina2. Com a
diminuicao das horas de sono ocasionada por excesso de trabalho, estresse e outras
condicoes da vida moderna, menor quantidade de melatonina é produzidas. Tais respostas
levam a considerar que a reducao de melatonina possa contribuir para manter a insonia e o
humor deprimido. O principal érgao extra-pineal produtor de melatonina € o intestino, que a
qualquer hora do dia ou noite contém pelo menos 400 vezes mais quantidade de
melatonina que a glandula pineal. Esta vasta producao de melatonina no intestino mantém
a sua concentracao no sangue especialmente sob a influéncia da ingestao de triptofano. A
melatonina tem sua prescricao permitida apenas por médicos, desta forma, profissionais
nutricionistas, pode usar outros caminhos para aumentar a oferta de melatonina nos

pacientes aumentando a producao intestinal, a partir da oferta de alimentos fontes de
triptofano e serotonina, além dos nutrientes que participam da conversao de triptofano em
serotonina para entao ser convertida em melatonina, sao estes, vitaminas do complexo B
(B1, B2, B3, B5, B6, B9 e B12), vitamina C, vitamina D, calcio, magnésio e zinco®.

Ao considerar os dados, em que a porcentagem das pessoas gue nao possuem uma boa
noite de sono é muito grande, e gque a dieta aplicada levou a melhora desse quadro, nos
iIndividuos gue possuiam, conclui-se, portanto, qgue uma alimentacao rica em triptofano,
vitaminas do complexo B (B1, B2, B3, B5, B6, B9 e B12), vitamina C e D, calcio, magnésio
e zinco pode amenizar mas noites de sono. Dessa forma, a conscientizacao das pessoas
acerca da boa e nutritiva alimentacao pode mudar as atuais estatisticas desses problemas,
gue hoje sao comuns na sociedade.

Foi utilizado como instrumento de coleta de dados um questionario online com 21
perguntas para 107 individuos, de ambos os sexos, com idade variando de 20 a 60 anos.
A partir da elaboracao dessas perguntas, foram coletados alguns dados pessoais e foram
selecionadas 10 individuos, que estavam dentro dos critérios. Eles foram separados em
dois grupos de 5 individuos, um grupo recebeu o cardapio com alimentos fontes de
triptofano, além dos nutrientes que participam da conversao deste aminoacido em
serotonina para entao ser convertida em melatonina, o outro grupo (5 individuos) realizou
sua alimentacdo normal e foi solicitado que respondessem o0 recordatorio, para avaliacao
do da alimentacéao realizada por eles, ambos com duracao de sete dias. Alem do termo de
consentimento, cada grupo recebeu um arquivo distinto, que dizia respeito as orientacoes
gue deveriam seguir para o cumprimento da dieta e a realizacao das resposta no
recordatorio. Apds a semana de dieta foi realizado uma avaliacao das respostas do
guestionario enviado para ambos 0s grupos, verificar se houve melhora na qualidade do
sSono.

O formulario aplicado para 107 individuos observou-se que 46% nao consideram ter uma
boa noite de sono quando questionados sobre ter ou nao insonia e se faziam uso de
medicamentos para trata-la, constatou-se que aproximadamente 33% apresentava insonia,
e entre 0s que possuiam a doenca aproximadamente 34% faz uso de medicamentos, foi
guestionado se o0s individuos aceitariam seguir ou nao, um cardapio elaborado, 79%
aceitaram, o que possibilitou selecionar 5 individuos que realizariam a dieta proposta e 5
iIndividuos que seguiriam sua alimentacao diaria normal (placebo), ambos responderam,
apos o periodo da pesquisa (sete dias), qual a visao sobre a melhora da qualidade do sono
apos a aplicacao da dieta. Observou-se gque 60%, dos que realizaram a dieta, considerou
gue seu sono fol qualitativamente melhor, demonstrado que a dieta pode ter influenciado
positivamente na producao do aminoacido triptofano o qual leva a producéo de melatonina,

gue induz o sono.
Imagem 1: Relacao dos individuos que consideraram que a qualidade de seu sono melhorou ou ndo, apoés a dieta
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Fonte: AUTORES (2021).

Apos a coleta de dados do grupo que preencheu o recordatorio, 0 grupo que nao fez a
dieta, foram analisados as anotacoes e observou gue 60% nao apresentaram melhora no
sono, justificada pela alimentacao desiquilibrada e estresse no periodo que participou da
pesquisa, e 40% respondeu que teve boas noites de sono, este fato pode estar relacionado
a pratica de exercicios fisicos e ao uso de medicamentos, como por exemplo para pressao
alta, que provocam sonoléncia, como efeito colateral. Demonstrando gue mesmo com uma
alimentacao desbalanceada, esses individuos tiveram uma boa noite de sono.
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