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Gomitas de
melatonina:
cuiles son

los riesgos de
consumirlas para
dormir mejor

Por Alexa Aguilera

Para conseguir un sueno suficien-
tey reparador se deben equilibrar
muchosfactores:laalimentacion, la
actividad fisica, el estrés, lacomo-
didady, masrecientemente, eluso
depantallas. Perotambiénhay ele-
mentos internos del cuerpo que
ayudan a dormir mejor, como la
melatonina, una neurohormona
que se produce en la glandula pli-
neal cuyoroles regularnuestrore-
lojbioldgicointemno. Lo haceprinci-
palmente alinducir el sueiio enlas
horasde oscuridadyalreprimirloen
los momentos de luz.

“La melatonina actua en diversos
receptores centrales y periféricos
del cerebro, y tiene como funcion
ayudararegular el ciclo circadiano
de diay noche”, dice Claudia Riffo,
neuréloga infantil del Centro del
Suefio de UC CHRISTUS.

Aunque el cuerpola produce por sf
mismo, esta hormona también
puede encontrarse enalgunos ali-
mentos -como nueces, ciruelas,
avenao vino tinto-eincluso sinte-
tizadacomo, dulces, capsulasy go-
tas.¢Quépasaenel cuerposicon-
sumimos demasiadamelatonina?
Apartedesomnolendia, puede pro-
vocar efectos secundarios no de-
seados. Segun ClaudiaRiffo,se han
descrito casos de efectos parado-
jales, como irritabilidad, cefalea,
somnolenciadiuma, nduseasyma-
reos.Sinembargo, “altenerrecep-
tores de estahormonaendiversos
organos, puede que solo veamos
algunos efectos enellargoplazoo
no los asociemos a su consumo”,
dice la especialista.

Cuidado conlos nifios

Lasgomitas de melatonina parani-
flos son un “secreto a voces". Los
padres, dice la neurdloga Claudia
Riffo, debenestar muy informados
y encomunicacioncon elmédico de
sus hijos antes de administrarles
cualquier farmaco, pormuy natural
quesea.“Sivenunproblemaconel
sueno de los nifos, hay que anali-
zarlo conun especialista, siempre”.
Solo ahi, quiza, se podra concluir
quenecesitan tomar unahormona.
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