Melatonina, Magnésio e Vitaminas do
Complexo B Diminuem o Grau da Insonia
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Entenda como esse disturbio pode ser tratado por
meio dos ativos

Suplementos Auxiliares na Insonia

Magnésio, Melatonina e Vitaminas do Complexo B Agem na Regulacio do Sono

Os disturbios do sono sao caracterizados por alteragdes no ciclo sono-vigilia e classificadas
em insbnias, disturbios do sono relacionados a respiracdo, disturbios centrais de
hipersonoléncia, disfun¢des do ritmo circadiano sono-vigilia, parassonias e disfungdes do
movimento relacionados ao sono e outras desordens do sono.

A insonia é uma condicao de saude relacionada a dificuldade de iniciar, permanecer no sono
ou retornar ao sono sem motivo aparente, e é considerada o problema do sono mais
comum. Um estudo avaliou se a associacao de magnésio, melatonina e vitaminas do
complexo B poderiam contribuir para melhora do sono.

Magnésio:

Este mineral estd envolvido em mais de 300 sistemas enzimaticos responsaveis pela
manutencdo da homeostase do corpo. O magnésio participa da cronometragem celular e



também da regulacdo do ritmo circadiano. Estudos demonstram que niveis baixos de
magnésio estdo associados com baixa qualidade do sono e sua suplementacdo melhora os
quadros associados com insdnia.

Melatonina:

A melatonina € um hormoénio produzido e secretado pela glandula pineal. Tem um papel
importante na manutencao do ritmo circadiano. Suas concentragdes plasmaticas atingem um
pico durante a noite, enquanto durante o dia, eles sdo pouco mensuraveis. Estudos em animais
e humanos demonstraram que a melatonina se liga a receptores no sistema nervoso central,
produzindo um efeito sobre a promogdo do sono e mudancgas de fase do sono.

Vitamina B12;

Dentro do grupo das vitaminas do complexo B, a mais analisado em termos de interacdes do
sono é a vitamina B12. A relacdo direta entre insonia e vitamina B12 ainda ndao foram
estabelecidos. No entanto, a deficiéncia da vitamina B12 esta envolvida na fisiopatologia da
depressao, que geralmente pode estar associado a insonia.

De acordo com a avaliagdo dos resultados de um estudo conduzido por Djokic e
colaboradores a associacao de vitaminas do complexo B, melatonina e magnésio apresentou

resultados significativos no controle da regulacdo do sono e concluiram que essa combinagao
pode auxiliar no manejo da insonia.

Estudo Comprova

Melatonina, Magnésio e Vitaminas do Complexo B Diminuem o Grau da Insonia

Estudo conduzido por Djokic et al. 2019 avaliou a eficacia de magnésio, melatonina e vitamina
do complexo B como auxiliares no tratamento da insénia.

Resultados:

» A média dos escores do AIS na linha base foram de 14,93 no grupo tratamento e de
14,37 no grupo controle (p=0,476), indicando a compatibilidade dos grupos e ambos os
escores correspondem a uma insonia de leve a moderada;

» ApOs trés meses, o grupo suplementado com melatonina, magnésio e vitaminas do
complexo B apresentaram escores de 10,50 correspondente a uma insbnia leve. Ja no
grupo controle os escores foram de 15,13 que se refere a um grau de ins6nia moderada.
A diferenca entre os grupos foi significativa (p=0,000).

Conclusao:

Os dados do estudo indicam que a ap0s trés de suplementacdo com magnésio, melatonina e
viaminas do complexo B apresenta efeitos benéficos no tratamento da insonia.
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- Essa tecnologia pode ser encontrada em farmacias de manipulacao.
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