Alimentos ricos em Melatonina: o horménio para
uma vida melhor

[Fonte: Msn]

A melatonina, muitas vezes conhecida como o hormdnio do sono, é um regulador
dos ritmos circadianos. Este horménio é sintetizado especialmente a noite, a partir
de um neurotransmissor, a serotonina, que deriva do triptofano e é secretado pela
glandula pineal (no cérebro) em resposta a auséncia de luz.

A melatonina parece ter multiplas fun¢des além das hormonais, em particular, atua
como antioxidante; desempenha um papel no sistema imunologico; esta envolvida
com o apetite e até mesmo em certos casos de obesidade; tem um papel na
regulacdo da presséo arterial; protege os ossos, além de atuar na protecdo contra
cancer e, para as mulheres, atua contra adenomiose e endometriose...

Ela é produzida naturalmente pelo nosso corpo, podendo ser ingerida por meio de
medicamentos ou, naturalmente, € possivel obté-la a partir de alguns alimentos.
Inclui-los em sua dieta ndo so6 ira aumentar a qualidade do seu sono, mas também
vocé obtera outros beneficios para a saude.

Portanto, descubra os alimentos ricos em melatonina e experimente comé-los
regularmente.



Ameéndoas

As améndoas sao uma excelente fonte de melatonina, mas nédo sé: também de
magnésio, um mineral que melhora o sono.




Peru

O peru ndo é apenas uma carne leve e mais facil de digerir, € um alimento que
contém o aminoacido triptofano, que favorece o aumento da producdo de
melatonina.

Suco de cereja

Contém niveis elevados de melatonina, mas os beneficios que oferece ndo param
por ai: contém magnésio, potassio e fosforo, elementos de que necessitamos no
nosso dia-a-dia. Ele também contém antioxidantes que fortalecem a saude.




Nozes

Além de ricas em vitaminas (até 19 diferentes) e em fibras, as nozes também sao
uma das melhores reservas de melatonina.

Aveia

Semelhante ao arroz, a aveia é rica em carboidratos, mas com mais fibras, além de
ser conhecida pela quantidade de melatonina que contém.




Batatas doces
Os carboidratos presentes na batata-doce ajudam a produzir serotonina (0 horménio

da felicidade), mas também minerais como magnésio e zinco contidos em grandes
quantidades funcionam sinergicamente ajudando-nos a produzir mais melatonina.

!

Goji berries

Produzidas a partir de uma planta nativa da China, as bagas de goji sdo conhecidas
(e anunciadas) por seus efeitos anti-envelhecimento. Estamos interessados,
entretanto, pelo fato de que eles também sao ricos em melatonina.




Ovos

Entre os produtos de origem animal, os ovos sao uma das melhores fontes de
melatonina. Além disso, os ovos sao altamente nutritivos, oferecendo proteinas e
ferro, entre outros nutrientes essenciais.

Leite

Leite morno € um remédio tradicional para a insénia, entdo nao deve ser surpresa
que ele seja rico em melatonina.




Peixes

O peixe € uma fonte melhor de melatonina do que outras carnes. As melhores
opgcoes nesse sentido sdo peixes azuis, salmao e sardinha. Além da melatonina,
vocé também desfrutara dos efeitos benéficos dos preciosos acidos graxos
Omega-3, contidos em grandes quantidades nos peixes e essenciais para a saude
do coracao.



