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CONSEJOS MEDICOS

La melatonina retrasa el envejecimiento a
partir de los cuarenta anos

GESTOR DE LECTURA i
[4] [a) 3
Oscar Martin B4
Nuevos estudios indican que la - =
melatonina puede frenar el deterioro F“hlln“lad
causado por el envejecimiento a partir de
los cuarenta y algunas patologias
asociadas a la edad.
25 de marzo de 2007. Cada vez son
mas los estudios que avalan la 'S = ¢
eficacia de la melatonina, un ¢=uena con tener
compuesto natural que produce el tiempu pi:'lra su {
organismo y que en dosis correctas =
puede ayudarnos a envejecer de familia? Qggcu
forma saludable y mejorar distintas PVP
patologias relacionadas con la edad.
Se comercializa en distintos paises
de la UE y otros continentes y sin embargo su venta esta prohibida en miP
Espafa. Revela
PVP: (
En los Ultimos anos se ha venido estudiando la participacidon de los
radicales libres y la inflamacidn en el envejecimiento. Este estudio se ha ——
llevado a cabo por una serie de grupos de diferentes universidades y
hospitales de Espafia coordinados en la Red Nacional de Investigacion
del Envejecimiento, financiada por el Instituto de Salud Carlos III y
coordinada por el profesor Dario Acufa-Castroviejo, catedratico de
Fisiologia de la Universidad de Granada y coordinador de la red tematica
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de investigacién sobre envejecimiento.

Este estudio se ha llevado a cabo en ratones normales y con
senescencia acelerada, es decir, que envejecen mas rapidamente que
los normales. Entre otros procesos, se ha estudiado cémo van
aumentando los radicales libres (moléculas derivadas del oxigeno que
son muy reactivas y dafian facilmente a las proteinas, lipidos y ADN de
la célula) con la edad del animal, y como dichos radicales libres van
provocando dano en la célula hasta que ésta se muere.

Los estudios han demostrado que ya a los 5 meses de edad, los ratones
senescentes muestran los primeros signos de envejecimiento, que se
hacen mucho mas evidentes a los 10 meses de edad. El dafio principal
que se observa se produce a nivel de las mitocondrias, unas estructuras
intracelulares encargadas de producir la energia que la célula usa para
todos sus procesos vitales.

En consecuencia, cuando envejecemos ese proceso de dafio
mitocondrial hace que disminuya nuestra capacidad de producir energia,
lo que a su vez disminuye la eficacia con la que las células se defienden
de los radicales libres, haciéndolas mas vulnerables a la disfuncion y
muerte.

Paralelamente al aumento de los radicales libres, se produce en los
animales senescentes un progresivo aumento de procesos inflamatorios,
que se manifiestan en un aumento de las citoquinas proinflamatorias y
del éxido nitrico. Estos dos procesos colaboran en el dafio mitocondrial
y disfuncién celular del envejecimiento.

Cuando a estos animales los tratamos con melatonina al mes de nacer,
conseguimos prevenir el aumento de radicales libres, asi como de las
citoquinas proinflamatorias y del éxido nitrico. La consecuencia es que
los ratones envejecidos presentan unas mitocondrias equivalentes a las
de los animales jovenes, con una capacidad normal de producir energia.
En definitiva, conseguimos prevenir la aparicion de una serie de factores
que condicionan la aparicién de algunos signos que acompanan al
envejecimiento.

Trasladado al ser humano, estos datos implican que entre los 35-40
afios de edad, vamos a presentar los primeros signos de envejecimiento
Yy que, por tanto, es el momento idéneo para realizar aquellos
procedimientos encaminados a conseguir un envejecimiento mas
saludable.

Si tenemos en cuenta que, ademas, es a esa edad cuando la produccion
enddgena de melatonina disminuye ya significativamente, la
administracion diaria de melatonina a partir de este momento podria ser
de gran utilidad en la prevencién de ese dafio mitocondrial y conseguir
ese estado de envejecimiento saludable.

éQué es la melatonina?

Es un compuesto natural, que produce el organismo humano al igual
gue todos los animales. Ademas, también la producen las plantas. La
melatonina es un excelente antioxidante endégeno, y combate
eficazmente a los radicales libres.
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Ademas, ejerce funciones antiinflamatorias importantes, disminuyendo
la produccién de éxido nitrico cuando éste se eleva por encima de
valores normales. La melatonina regula la funcién de muchos otras

Eﬂ efngesa enzimas antioxidantes, por lo que su eficacia es mucho mayor que si
actuara de forma independiente, como le ocurre a la mayoria de otros
antioxidantes.

Su producciéon disminuye a partir de los 35 anos de edad, y se considera
que este descenso marca el inicio de los procesos de envejecimiento,
que se van acelerando conforme avanzamos en edad.

Es, por tanto, de elecciéon hoy en dia, la administracién de melatonina
para mantener unos niveles endégenos adecuados que permitan
mantener a su vez sus funciones celulares como antioxidante y
antiinflamatorio, lo que llevara a una mayor calidad de vida.

La melatonina esta prohibida en Espafia y, por tanto, no se puede
utilizar para las indicaciones que se sugieren. Si estd permitida en otros
paises, tanto de la UE como de otros continentes.

La presencia de melatonina en las plantas, y en elevada concentracion
en algunas de ellas como los cereales, semilla, fruta, algas, té verde, y
también en el vino tinto, hace que diariamente estemos ingiriendo una
cierta cantidad de ella con la alimentacion.

Seria posible adecuar la cantidad de melatonina que ingerimos a partir
de cierta edad, combinando aquellos alimentos que mayor contenido en
esta sustancia presentan. Sin embargo, esto no es facil, y lo mas
recomendable seria su administracion via oral por medio de capsulas o
pastillas, que es como esta comercializada en diversos paises.

Los mayores y mejores estudios sobre melatonina se realizan en
Espafia, siendo su maximo exponente el profesor Dario Acuia. El resto
de paises donde si se permite su comercializacién, aprovechan estas
magnificas investigaciones en beneficio propio.

Otra vez siendo los mejores, seremos los Ultimos y los menos jovenes.
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