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RESUMO

O sono desempenha um papel essencial na manutencao da salde fisica e mental, contribuindo para a
regulacdo hormonal, fortalecimento do sistema imunologico e equilibrio metabdlico. Disturbios do
sono e desalinhamentos dos ritmos circadianos, comuns na sociedade moderna, estdo associados a
diversas condigdes de saude adversas. Foi realizada uma revisdo de literatura nas bases PubMed,
Scopus e Web of Science até setembro de 2024, incluindo estudos que investigaram os efeitos da
melatonina na regulagdo dos ritmos circadianos e no tratamento de disturbios do sono em humanos.
A melatonina, um hormonio produzido pela glandula pineal, mostrou-se eficaz na reducéo da laténcia
para dormir e na melhora da qualidade do sono, especialmente em casos de insénia e jet lag. Além
disso, a melatonina possui propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias, que podem beneficiar
outras condicGes de salde. Contudo, questdes sobre dosagem ideal e seguranca a longo prazo ainda
necessitam de estudos adicionais. A melatonina surge como uma op¢do promissora para o tratamento
de distarbios do sono e para o alinhamento dos ritmos circadianos. No entanto, mais pesquisas sao
necessarias para estabelecer diretrizes de dosagem e avaliar sua seguranca em uso prolongado.

Palavras-chave: melatonina, distirbio do sono, ritmos circadianos.



ABSTRACT

Sleep plays an essential role in maintaining physical and mental health, supporting hormonal
regulation, immune system strength, and metabolic balance. Sleep disorders and circadian rhythm
misalignments, common in modern society, are linked to various adverse health conditions. A
literature review was conducted in PubMed, Scopus, and Web of Science databases up to September
2024, including studies that investigated the effects of melatonin on circadian rhythm regulation and
sleep disorder treatment in humans. Melatonin, a hormone produced by the pineal gland, has shown
effectiveness in reducing sleep latency and improving sleep quality, particularly in cases of insomnia
and jet lag. Additionally, melatonin has antioxidant and anti-inflammatory properties that may benefit
other health conditions. However, questions regarding optimal dosage and long-term safety require
further research. Melatonin appears to be a promising option for treating sleep disorders and
realigning circadian rhythms. Nonetheless, more studies are needed to establish dosage guidelines
and assess its safety for prolonged use.

Keywords: melatonin, sleep disorder, circadian rhythms.
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1. Introducéo

Os disturbios do sono tém se tornado cada vez mais prevalentes na sociedade moderna,
afetando milhGes de pessoas em todo o mundo. Estes distdrbios variam desde insdnia crénica
até apneia obstrutiva do sono e desalinhamentos do ritmo circadiano, todos os quais tém
impactos profundos na salde e no bem-estar. O sono insuficiente ou de mé& qualidade esta
associado a uma ampla gama de consequéncias negativas, incluindo aumento do risco de
doencas cardiovasculares, comprometimento cognitivo, diabetes tipo 2 e até mesmo transtornos
de salde mental, como depressdo e ansiedade!. A identificacdo de intervencgdes eficazes para
melhorar a qualidade do sono tem se tornado uma prioridade global de saude.

O ritmo circadiano, que regula o ciclo de 24 horas do sono e vigilia, é controlado por
um reldgio bioldgico interno sincronizado pela exposicéo a luz e pela secre¢do de hormonios
como a melatonina. A disfuncdo desse sistema, causada por fatores como turnos noturnos de
trabalho, uso excessivo de dispositivos eletronicos antes de dormir e desordens internas do
relégio bioldgico, tem sido amplamente documentada como um dos principais contribuintes
para os disturbios do sono2. O desalinhamento circadiano ndo apenas afeta a qualidade do sono,
mas também interfere em processos metabdlicos, hormonais e imunologicos.

A melatonina, um horménio produzido principalmente pela glandula pineal durante a
noite, desempenha um papel fundamental na regulagdo dos ritmos circadianos e no controle do
ciclo sono-vigilia. A producdo de melatonina é estimulada pela escuriddo e inibida pela luz,
sendo responsavel por sinalizar ao corpo que é hora de dormir3. A suplementacao de melatonina
tem sido amplamente investigada como uma intervencao terapéutica eficaz para tratar diversos
disturbios do sono, como a insonia, jet lag e distirbios do sono associados ao trabalho em
turnos®.

Estudos tém mostrado que a melatonina é uma opcdo segura e eficaz para o tratamento
de insonia de curto prazo e pode melhorar a laténcia do sono, a duracgéo e a qualidade do sono
em individuos com distarbios circadianos®. Além disso, a melatonina tem sido usada com
sucesso para reduzir os efeitos do jet lag em individuos que viajam através de multiplos fusos
horarios, regulando o ciclo de sono-vigilia de acordo com o novo ambiente®.

Além de seus efeitos no sono, a melatonina também tem importantes propriedades
antioxidantes e anti-inflamatdrias. Sua capacidade de modular os niveis de estresse oxidativo e
reduzir a inflamacé&o sistémica tem levantado o interesse de pesquisadores sobre seus possiveis

beneficios além do sono, como no tratamento de condi¢Bes neurodegenerativas e doencas



cardiovasculares, muitas das quais sdo exacerbadas por disturbios circadianos e privacao de
sono’.

Por outro lado, o uso prolongado de melatonina, suas interagdes com outros
medicamentos e a dosagem apropriada continuam sendo questdes em debate. Embora a
melatonina seja amplamente considerada segura para uso a curto prazo, mais estudos séo
necessarios para avaliar seus efeitos a longo prazo, especialmente em populagdes vulneraveis,
como idosos ¢ individuos com distirbios metabolicos ou neuroldgicos®.

Diante desse cenario, 0 uso da melatonina como ferramenta terapéutica para restaurar
0s ritmos circadianos normais e melhorar a qualidade do sono parece promissor. Contudo, ainda
s80 necessarias mais pesquisas para entender melhor os mecanismos pelos quais a melatonina
influencia ndo apenas o ciclo sono-vigilia, mas também outros processos fisioldgicos e
metabolicos que sao afetados pelos disturbios do sono.

O objetivo deste trabalho é avaliar o papel da melatonina na regulagdo dos ritmos
circadianos e no tratamento de distdrbios do sono, como insbnia, jet lag e problemas
relacionados ao trabalho em turnos. Através de uma revisdo da literatura cientifica, busca-se
investigar a eficacia e a seguranca da melatonina como intervencao terapéutica para melhorar
a qualidade do sono e reduzir os efeitos negativos do desalinhamento circadiano. Além disso,
pretende-se explorar 0s possiveis beneficios adicionais da melatonina em processos

antioxidantes e anti-inflamatdrios, bem como suas implicagdes para a saude fisica e mental.



2. Material e Métodos

Esta pesquisa seguiu uma abordagem de revisdo integrativa da literatura, buscando
reunir e sintetizar evidéncias sobre o uso da melatonina na regulagdo dos ritmos circadianos e
no tratamento de distirbios do sono. A revisdo foi realizada através de uma pesquisa
bibliografica nas bases de dados PubMed, Scopus e Web of Science, abrangendo estudos
publicados até setembro de 2024. Para garantir a precisao e relevancia dos resultados, os termos
de busca incluiram palavras-chave como "melatonina®, "ritmos circadianos”, "distarbios do
sono”, "insbnia™ e "trabalho em turnos", combinados com os operadores booleanos "AND" e
"OR". A busca foi limitada a artigos publicados em inglés e portugués.

Os critérios de incluséo para os estudos consideraram pesquisas que avaliaram os efeitos
da melatonina no tratamento de disturbios do sono e na regulacdo dos ritmos circadianos em
humanos. Foram incluidos estudos experimentais, ensaios clinicos randomizados, revisdes
sistematicas e meta-analises. Excluiram-se da analise estudos com metodologia pouco clara
guanto a dosagem de melatonina, pesquisas realizadas em animais, estudos de caso e artigos de
revisdo que ndo continham dados empiricos.

A selecdo dos estudos seguiu um processo em duas etapas. Inicialmente, dois revisores
independentes analisaram os titulos e resumos para verificar a aderéncia aos critérios de
inclusdo. Na etapa seguinte, os artigos pré-selecionados foram lidos integralmente. Em casos
de divergéncia, a decisao foi resolvida por consenso ou, quando necessario, com a consulta a
um terceiro revisor.

Os dados dos estudos incluidos foram extraidos com o uso de um formulério
padronizado, que registrou informacBes como autor(es), ano de publicacdo, tipo de estudo,
tamanho da amostra, duracdo do tratamento com melatonina, dosagem utilizada, principais
resultados e conclusdes. A coleta de dados foi realizada de forma independente por dois
revisores, garantindo a precisdo das informacdes.

A analise dos dados baseou-se em uma revisdo integrativa, que permitiu a sintese dos
resultados, destacando tendéncias e diferencas significativas observadas nos estudos
selecionados. Devido a heterogeneidade dos desenhos e metodologias dos estudos incluidos,
ndo foi possivel realizar uma meta-analise quantitativa. Todas as pesquisas incluidas na reviséo
foram conduzidas em conformidade com diretrizes éticas internacionais, e os dados foram
extraidos de fontes publicas, respeitando os direitos autorais e a privacidade dos participantes

dos estudos originais.
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Esta abordagem metodoldgica fornece uma base solida para a compreenséo dos efeitos
da melatonina nos distrbios do sono e nos ritmos circadianos, assegurando a transparéncia, a

replicabilidade e a qualidade dos dados incluidos na reviséo.
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3. Resultados e Discussao

A partir da reviséo da literatura e da metodologia adotada nesta pesquisa, identificou-se
inicialmente um total de 25 estudos que exploraram o papel da melatonina na regulacéo dos
ritmos circadianos e no tratamento de distUrbios do sono. Esse nimero evidencia o interesse
cientifico no tema, a0 mesmo tempo em que ressalta a escassez de estudos mais especificos e
metodologicamente consistentes. Apos a aplicacédo dos critérios de incluséo e exclusdo — que
levaram em conta aspectos como relevancia, clareza metodoldgica e periodo de publicacdo —
18 estudos foram descartados, resultando em 7 artigos selecionados para a discussdo desta

pesquisa, conforme apresentado na Tabela 1.



Tabela 1 - Artigos utilizados para realiza¢éo da discussao

Autor/Ano

Titulo

Tipo de Estudo

Resultados Alcangados

Consideracoes

Zhu et al., 2019

Impacto dos disturbios do
sono na saude mental e fisica

Revisdo Sistematica

Identificou associacdo entre|
distlrbios do sono e varias|
doencas

Necessidade de novas intervencdes
para reduzir efeitos dos disturbios

\Wright et al., 2020

Disfuncéo do ritmo
circadiano e fatores
contribuintes para disturbios
do sono

Estudo Observacional

Constatou que fatores como
luz azul e turnos afetam o
ritmo circadiano

Importancia de controlar exposicao a
luz e hébitos noturnos

Cho et al., 2021

Produgdo e
melatonina no ciclo sono-

regulacdo dajRevisdo de Literatura

Confirmou a importancia da[Relevante para regular desordens de|

melatonina no ciclo sono-

sono relacionadas ao ciclo circadiano

vigilia vigilia

Zisapel, 2018 Uso da melatonina paraEnsaio Clinico Demonstrou  eficdcia dalPode ser recomendada para uso em
insbnia e disturbios melatonina para melhorarfcurto prazo com seguranga
circadianos laténcia e gualidade do sono

Herxheimer & Petrie[EficAcia da melatonina no|Estudo Controlado Melatonina  efetiva eml|Indicada para individuos expostos a|

2019 tratamento do jet lag ajustar o ritmo circadianojmultiplos fusos horarios

em viagens longas

2018

melatonina no tratamento de

insdnia

Fonte: Elaborado pelos Autores (2024)

Andersen et al., 2021  [Propriedades antioxidantes e[Estudo Experimental Evidenciou acaolSugere beneficios adicionais dal
anti-inflamatorias da antioxidante e potencialjmelatonina além do sono
melatonina terapéutico da melatonina

Ferracioli-Oda et al.[Eficicia e seguranca daMeta-Analise Confirmou que melatoninalEficaz para insénia, mas mais estudos

reduz laténcia e melhord|

S30 necessarios para uso prolongado

qualidade do sono
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O sono desempenha um papel fundamental na manutencdo da saude fisica, mental e
emocional. Durante o sono, o corpo realiza uma série de processos reparadores e regenerativos
que sdo essenciais para 0 bom funcionamento do organismo. A nivel fisico, o sono adequado
estd associado a regulacdo hormonal, a recuperacdo muscular e ao fortalecimento do sistema
imunoldgico. Além disso, o sono contribui para o equilibrio do metabolismo, 0 que ajuda a
prevenir o ganho de peso e reduzir o risco de doengas cronicas, como a diabetes tipo 2 e doencas
cardiovasculares.’

No aspecto cognitivo e emocional, o sono é igualmente crucial. A consolidacdo da
mem©aria e 0 processamento emocional ocorrem durante os estagios profundos do sono, o que
é essencial para o aprendizado e a estabilidade emocional. A privacdo de sono ou a baixa
qualidade do sono afeta diretamente a capacidade de concentragdo, o desempenho cognitivo e
a salude mental, aumentando a predisposi¢cdo para transtornos como ansiedade e depresséo.
Estudos apontam que a privacdo do sono cronica estd ligada a um maior risco de
desenvolvimento de transtornos mentais e comprometimento do bem-estar geral.’

Os ritmos circadianos sdo ciclos bioldgicos de aproximadamente 24 horas que regulam
uma variedade de processos fisiolégicos no organismo, incluindo o ciclo sono-vigilia. Esses
ritmos séo controlados por um reldgio bioldgico central localizado no ndcleo supraquiasmatico
do hipotalamo, que responde a exposi¢do a luz e a outros estimulos ambientais para sincronizar
as fungdes do corpo com o ambiente externo. A exposicao a luz natural, principalmente durante
o dia, é um fator crucial para a manutencdo de ritmos circadianos saudaveis, pois ajuda a ajustar
o reldgio bioldgico, indicando ao organismo quando é o0 momento de estar ativo e quando é
hora de descansar.'®

O papel do relégio bioldgico é essencial para a regulacdo de hormdnios, como a
melatonina, que é liberada durante a noite e sinaliza ao corpo que é hora de dormir. Esse
mecanismo de sincronizacdo permite que o corpo mantenha um ciclo sono-vigilia estavel e
alinhado com o ambiente. Quando o ritmo circadiano € interrompido, seja por fatores como a
exposi¢do a luz artificial a noite, mudancas de fuso horéario ou horarios de sono irregulares,
ocorrem desequilibrios que afetam a saude geral. Essas alteracfes podem resultar em distarbios
do sono e em uma série de problemas de satde, mostrando a importancia de um ritmo circadiano
bem regulado para o funcionamento adequado do organismo.'°

Os disturbios do sono sdo condi¢fes que afetam a capacidade de um individuo de ter
um sono de qualidade, impactando negativamente diversos aspectos da saude fisica e mental.
Entre os distlrbios mais comuns estdo a insonia, a apneia obstrutiva do sono, o jet lag e 0s

distlrbios do sono relacionados ao trabalho em turnos.
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A insbnia é caracterizada pela dificuldade de iniciar ou manter o sono, sendo uma das
queixas mais frequentes nos consultérios de salde. Ela esta associada a fatores como estresse,
ansiedade e alteragGes no ritmo circadiano, e seus efeitos incluem cansago cronico, dificuldade
de concentracdo e impacto no humor. A apneia obstrutiva do sono, por sua vez, € marcada por
interrupcdes repetidas da respiracdo durante o sono, causadas pelo bloqueio das vias aéreas.
Essa condicdo ndo apenas prejudica a qualidade do sono, mas também aumenta o risco de
problemas cardiovasculares e metabdlicos.

O jet lag, outro disturbio relevante, ocorre quando o corpo é exposto a mudancas rapidas
de fuso horario, como em viagens internacionais. Essa condicdo gera uma discrepancia entre o
relégio bioldgico interno e o horario local, levando a sintomas como fadiga, insonia e
dificuldades de concentragdo até que o0 corpo se ajuste ao novo ciclo. Por fim, os disturbios do
sono associados ao trabalho em turnos afetam individuos que precisam dormir em horarios ndo
convencionais devido a demandas profissionais. Esse desalinhamento entre o ciclo circadiano
e o horéario de trabalho é uma causa frequente de privacdo de sono e estd relacionado a
consequéncias como problemas digestivos, risco aumentado de doencas cardiovasculares e
comprometimento da saide mental.®

O desalinhamento circadiano ocorre quando o relégio biologico do individuo se
desajusta em relacédo ao ciclo natural de luz e escuriddo do ambiente. Esse fenbmeno pode ser
causado por habitos modernos, como 0 uso excessivo de dispositivos eletrénicos antes de
dormir e a exposicdo a luz artificial durante a noite. A luz azul emitida por dispositivos
eletrbnicos, como celulares, computadores e televisores, inibe a producdo de melatonina,
hormonio responsavel por sinalizar ao corpo que € hora de dormir. Essa exposicao prolongada
a luz artificial reduz a qualidade do sono e prolonga o estado de alerta, dificultando o inicio do
sono e alterando o ritmo circadiano.'

As implicacbes do desalinhamento circadiano para a saude fisica e mental sdo
profundas. Em termos fisicos, ele estd associado a um risco aumentado de doencas
cardiovasculares, obesidade, diabetes tipo 2 e problemas metabdlicos. No aspecto mental, o
desalinhamento circadiano contribui para o desenvolvimento de transtornos de humor, como
depressdo e ansiedade, além de comprometer o desempenho cognitivo e a capacidade de
concentragdo. A longo prazo, a desregulacdo do ritmo circadiano pode levar a um estado de
fadiga cronica e afetar a qualidade de vida, evidenciando a importancia de adotar praticas que
promovam a saude circadiana e reduzam a exposi¢do a fatores que desregulam esse ciclo

natural.'®
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A melatonina é um horménio produzido principalmente pela glandula pineal, localizada
no cérebro, e sua produgdo é fundamentalmente influenciada pela exposicéo a luz. Durante o
periodo de escuriddo, a glandula pineal é estimulada a liberar melatonina na corrente sanguinea,
indicando ao organismo que é hora de dormir. Com o inicio do dia e a exposicdo a luz, a
producdo de melatonina é inibida, o0 que ajuda a preparar o corpo para a vigilia e a atividade
diurna. Esse ciclo de produg&o, sincronizado com o ciclo natural de luz e escuridéo, é essencial
para a regulacdo do ritmo circadiano.t

O processo de liberacdo de melatonina € regulado pelo nucleo supraquiasmatico, o
"relégio biologico™ do corpo, que ajusta o ciclo circadiano em resposta aos estimulos luminosos.
Esse mecanismo de ajuste € importante para garantir que o ciclo sono-vigilia esteja alinhado
com o ambiente externo. A melatonina, portanto, atua como um sinalizador interno que auxilia
na manutencdo de um ciclo de sono consistente e de alta qualidade, adaptando o organismo a
variacGes no ambiente luminoso.t

A melatonina desempenha um papel crucial como sinalizadora do inicio do sono,
atuando na preparagdo do organismo para o repouso noturno. Sua liberacdo durante a noite
ajuda a reduzir a temperatura corporal e diminuir o nivel de alerta, facilitando o inicio do sono.
Este hormonio atua diretamente no ajuste dos ritmos circadianos, funcionando como uma
"ancora" que mantém o ciclo sono-vigilia em sintonia com o ambiente externo. Dessa forma, a
melatonina permite que o organismo ajuste seu ritmo interno ao ciclo natural de dia e noite.

Além de seu papel no inicio do sono, a melatonina é frequentemente utilizada em
intervencdes terapéuticas para regular o ritmo circadiano em casos de distdrbios como insénia,
jet lag e disturbios do sono associados ao trabalho em turnos. Em tais situacdes, a
suplementacdo de melatonina é usada para induzir uma fase de sono mais precoce ou mais
tardia, conforme necessario, auxiliando na adaptacdo do relégio biol6égico as novas condicdes.
Estudos indicam que, ao alinhar o ciclo sono-vigilia, a melatonina melhora a qualidade e a
duracdo do sono, sendo uma ferramenta eficaz para o tratamento de distarbios circadianos e
para o restabelecimento de padrdes de sono saudaveis.

Os disturbios do sono tornaram-se cada vez mais comuns na sociedade moderna,
afetando milhdes de pessoas em todo o mundo. Entre as condiges mais prevalentes estéo a
insOnia croénica, a apneia obstrutiva do sono e o desalinhamento dos ritmos circadianos. De
acordo com Zhu et al.’, essas condigdes impactam significativamente a saude fisica e mental
dos individuos, aumentando o risco de doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2,

comprometimento cognitivo e problemas de satde mental, como ansiedade e depressdo. Esses
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achados sublinham a necessidade urgente de intervencdes que possam ajudar a restaurar um
padréo de sono saudavel e, consequentemente, melhorar o bem-estar geral da populagéo.

O ritmo circadiano, responsavel pelo ciclo de 24 horas de sono e vigilia, é controlado
por um reldgio bioldgico interno ajustado pela exposicédo a luz e pela liberagcdo de hormonios
como a melatonina. Wright et al.'° ressaltam que a disfungdo deste sistema, causada por fatores
como turnos de trabalho noturno e uso excessivo de dispositivos eletrénicos antes de dormir, é
uma das principais causas dos distdrbios do sono. O desalinhamento circadiano interfere ndo
apenas na qualidade do sono, mas também em processos metabolicos e imunoldgicos,
demonstrando a complexidade das interacGes entre os sistemas fisioldgicos e o relégio
biolégico humano.

A melatonina, um horménio produzido pela glandula pineal, é central na regulacdo dos
ritmos circadianos e no controle do ciclo sono-vigilia. Segundo Cho et al.1t, a producdo de
melatonina é estimulada pela escuridado e inibida pela luz, sinalizando ao corpo que é hora de
dormir. Esta regulacdo hormonal torna a melatonina uma substéncia de interesse para o
tratamento de distdrbios do sono, especialmente para aqueles que envolvem desajustes no ritmo
circadiano. A suplementacdo de melatonina tem sido amplamente investigada como uma
intervencdo terapéutica para tratar condi¢cbes como a insonia, jet lag e problemas de sono
associados ao trabalho em turnos.

Estudos como o de Zisapel*? mostram que a melatonina pode ser uma opcao eficaz e
segura para o tratamento de insdnia de curto prazo, especialmente para individuos com
distarbios circadianos. A pesquisa indica que a melatonina pode reduzir a laténcia para o sono
e melhorar tanto a duragdo quanto a qualidade do sono, com poucos efeitos colaterais. Essas
descobertas reforcam a relevancia da melatonina para aqueles que buscam uma intervencao
natural e de baixo risco para melhorar o sono.

O uso de melatonina também € benéfico para pessoas que experimentam o jet lag, uma
condicdo comum em viajantes que cruzam multiplos fusos horérios. De acordo com
Herxheimer e Petrie3, a melatonina ajuda a sincronizar o ciclo sono-vigilia com 0 novo
ambiente, facilitando a adaptacdo do organismo a uma nova rotina de sono. Esse efeito é
especialmente vantajoso para aqueles que viajam com frequéncia ou precisam ajustar seus
ritmos bioldgicos rapidamente para se adequar ao horario de trabalho ou compromissos sociais
em diferentes locais.

Além de seus efeitos no sono, a melatonina possui propriedades antioxidantes e anti-
inflamatorias que tém atraido a atencdo de pesquisadores para seus potenciais beneficios além

do sono. Andersen et al.'* explicam que a melatonina tem a capacidade de reduzir os niveis de



17

estresse oxidativo e modular a inflamacéo sistémica, o0 que pode ser particularmente relevante
para 0 tratamento de condi¢gdes neurodegenerativas e doengas cardiovasculares. Esses
beneficios adicionais sugerem que a melatonina pode ter um papel terapéutico mais amplo, indo
além do simples ajuste do ciclo circadiano.

No entanto, o0 uso prolongado de melatonina e suas possiveis interagcdes com outros
medicamentos ainda sdo questdes em debate. Segundo Andersen et al.’*, embora a melatonina
seja geralmente considerada segura para uso a curto prazo, mais pesquisas S&o necessarias para
avaliar seus efeitos em populacdes vulneraveis, como idosos e pessoas com distdrbios
metabolicos ou neuroldgicos. A auséncia de estudos de longo prazo limita a capacidade dos
pesquisadores de recomendar seu uso continuo sem reservas.

A dosagem adequada de melatonina também é um ponto de discussdo. Como apontam
Ferracioli-Oda et al.'*, a eficacia da melatonina pode depender da dose administrada, do horario
em gue é ingerida e das condicdes individuais de cada paciente. Em alguns casos, doses mais
baixas podem ser eficazes, enquanto em outros, pode ser necessario ajustar a dosagem para
alcancar os resultados desejados. No entanto, a definigdo de uma dosagem padrdo permanece
em aberto, dado que os estudos apresentam variabilidade significativa em seus resultados.

A revisdo de Ferracioli-Oda et al.'* destaca que, apesar da melatonina ser uma opgao
eficaz para tratar a insonia, o impacto do horménio pode variar conforme a causa subjacente do
disturbio do sono. Para condi¢fes como o trabalho em turnos, o efeito pode ser mais acentuado
devido ao desalinhamento severo do ritmo circadiano causado pela exposicdo a luz artificial em
horérios atipicos. Esse ponto evidencia a importancia de considerar a natureza especifica de
cada distdrbio ao prescrever a melatonina como terapia.

Por outro lado, o uso de dispositivos eletronicos antes de dormir, que emitem luz azul,
tem se mostrado prejudicial a producdao natural de melatonina. Segundo Wright et al.'°, a
exposicdo a luz azul reduz significativamente a liberacdo de melatonina, prolongando o tempo
de alerta e dificultando o inicio do sono. Este fator deve ser considerado ao avaliar o uso de
melatonina, pois habitos de exposicdo a luz também influenciam a eficacia da suplementacéo.

A revisdo metodoldgica conduzida para este artigo destaca uma significativa
heterogeneidade nos estudos disponiveis, o que limita a possibilidade de generaliza¢fes amplas.
Muitos dos estudos revisados utilizaram diferentes protocolos, dosagens e amostras, tornando
dificil a realizacdo de uma meta-analise robusta. Essa heterogeneidade metodoldgica ressalta a
necessidade de estudos mais padronizados e rigorosos para estabelecer diretrizes de uso da

melatonina que possam ser amplamente aplicadas na pratica clinica.
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Outra limitagdo importante encontrada nos estudos € a falta de acompanhamento de
longo prazo. Embora muitos ensaios clinicos demonstrem efeitos benéficos da melatonina a
curto prazo, poucos exploram as consequéncias de seu uso prolongado. Esta lacuna de
conhecimento sugere a necessidade de estudos adicionais que possam investigar ndo apenas a
seguranca da melatonina, mas também a estabilidade de seus efeitos ao longo do tempo.

Para abordar essas questdes, é essencial que futuros estudos adotem metodologias mais
consistentes e criteriosas, com amostras representativas e acompanhamento de longo prazo. A
padronizacdo dos protocolos de pesquisa permitira uma melhor compreensdo dos efeitos da
melatonina e ajudara a definir diretrizes terapéuticas que possam ser recomendadas com mais
confianca.

O uso da melatonina no tratamento de distlrbios do sono e no ajuste dos ritmos
circadianos mostra-se promissor. No entanto, para que essa intervencao se consolide como uma
ferramenta segura e eficaz, € necessario ampliar o conhecimento sobre seus mecanismos de

acdo e sobre suas interagcdes com outros aspectos fisiol6gicos e ambientais.
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4. Conclusao

A melatonina tem se mostrado uma alternativa promissora para a regulacdo dos ritmos
circadianos e o tratamento de disturbios do sono, especialmente em condi¢cdes como insénia de
curto prazo, jet lag e problemas associados ao trabalho em turnos. Estudos indicam que a
suplementacdo com melatonina pode melhorar a laténcia, a qualidade e a duragdo do sono, com
beneficios adicionais devido as suas propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias. No
entanto, questdes sobre a seguranca e a dosagem ideal para o uso prolongado ainda requerem
mais pesquisas, especialmente em populacdes vulneraveis. Assim, enquanto a melatonina
representa uma ferramenta eficaz para restaurar o sono, seu uso seguro e abrangente depende

de estudos futuros que estabelecam diretrizes claras e avaliem seus efeitos a longo prazo.
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