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MELATONIN

Melatonin memelilerin
pineal bezi (beyin epifizi)
tarafindan gunluk olarak
duzenli sekilde salgilanan
temel hormondur.

Vlcut saatinin (sirkadiyen
ritim) ayarlanmasina
yardimci olur.
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MELATONIN

Melatonin ilk olarak 1958 vyilinda bir dermatolog
olan Aaron Lerner tarafindan izole edilerek
tanimlanan bir hormondur.

Bu donemde melatonin, kurbaga derisinde
bulunan melaninli pigment hlcrelerinin
(melanofor) buzulerek beyaz gorinmesini
saglayan hormon olarak tanimlandigi ve
sero den tdredigi icin de kendisine
mela adi verilmistir.



MELATONININ FONKSIYONLARI

Uykuyu kolaylastirma

Kanser gelisimi ve ilerlemesini onleme
Bagisiklik sistemini gliclendirme

Guclu bir antioksidan etkiye sahip olmak

gibi fonksiyonlari bulunmaktadir.



MELATONIN & SIRKADIYEN RITIM

Melatoninin temel gorevi vlucudun sirkadiyen
ritimini (biyolojik saat ve ritimini) ayarlamaktir.
Sirkadiyen ritim = Biyolojik saat

24 saatlik bir zaman 06lcegi Uzerinde meydana
gelen degisiklikler ile karakterizedir.

Sirkadiyen ritim gunlik yasamimizi etkisi altina
alan birka¢ ritimden (ultradiyen, sirkadiyen,
infradiyen ve sirkannual) bir tanesidir.

Kokeni latince: circa = yaklasik, dies= gun olan
sirkadiyen ritimler; vyaklasik olarak 1 gln
surmektedir.




SIRKADIYEN RITIM

Vucutta

Hlucre dongusu proteinleri

Buyume faktorleri

Pihtilasma faktorleri

Immin fonksiyonlar

Organizmanin ¢cevreye uyumu
Uyku-uyaniklik dizeninin ayarlanmasindan

sirkadiyen ritimler sorumludur.



MELATONIN BIYOSENTEZI
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Melatonin  (N-acetyl-5-metoxytryptamine) ilk

olarak dolasim sistemi tarafindan alinan bir
esansiyel aminoasit olan triptofanin serotonine
donusmesi sonrasinda ise serotonin sirasiyla 2
enzimin aktif oldugu 2 asamah islem ile
melatonin haline gelmesiyle Uretilmektedir.



MELATONIN BIYOSENTEZI

Melatonin sentezi, beynin on
hipotalamusuna yerlesmis olan
suprakiazmatik cekirdek (SCN) tarafindan
24 saatlik aydinlik/karanhk siklusuna gore
pineal bezde gerceklestiriimektedir.

Retinaya gelen 1sitk ile suprakiazmatik
cekirdek aktive olur.

Suprakiazmatik cekirdek beynin diger
bolgelerini uyararak canlinin vicut ritminin
dizenlenmesini saglar.



MELATONIN BIYOSENTEZI

Melatonin sentezinin dlzenlenmesi primer
olarak geceye (karanlhga) baghdir.

Maksimum gece melatonin duzeyi 30-200
pg/mL arasinda degisir.

Melatoninin sirkadiyen salinim profili her
bireyde sabittir. Ancak bireyler arasi
melatonin duzeyleri cok farklilik
gostermektedir.

Cinsiyetin melatonin salinimi Uzerine etkisi
yoktur.



MELATONIN SENTEZ BOLGELERI

Memelilerde melatonin sentezinin primer
bolgeleri pineal bez ve retinadir.

Bagirsak, deri, pihti hicreleri, kemik iligi
ve sistemik katkisi bulunan diger yapilar ise
melatonin sentezine katkisi olan ikincil
kaynaklardir.

Sentezlendigi bolgeye gore farkli gorevleri
bulunmaktadir.



FOTOPERIYODA GORE
MELATONIN DUZEYI

Melatonin duzeyi gece 20:00-23:00
arasinda yukselir, 01:00-05:00 arasi en
yuksek seviyelere ulasir ve ginduz duser.

Saglikli  bireylerde plazma melatonin
duzeyi gunduz 0-20pg /mL, gece 20-200
pg/ mL( ortalama 60-70 pg/mL)’dir.

1 ginde % 80'i gece olmak Uzere yaklasik
30 mg melatonin uretilmektedir.



MELATONIN & ISIK ILISKISI

Ilk calismalar sadece giin 1sig1 gibi parlak
1SIgIN insanda melatonin dizeyini
baskiladigini  bildirirken son calismalar
yapay 1SIgIN (karanlk periyottaki
aydinlatma sistemi) da benzer etki
yaptigini gostermektedir.

Korlerde (isik algilamasi O olan kisilerde)
melatonin sekresyonu serbest dagilim
gostermektedir.



MELATONININ YASA BAGLI DEGISIMI

Insanda fetiiste melatonin sentezine iliskin
bulgu bulunmamaktadir.

Yeni doganda sekresyon ¢ok dusuktur.

Dogumdan kisa bir slire sonra artarak 1-3
yas arasl pik yapar ve sonra tekrar duser.

Puberte ve adolesan donemde sirkadiyen
hale gelir.

20'li yaslardan sonra melatonin sentez ve
salgilama hizi artarak 60°li yaslarda en
dusuk seviyelere ulasir.




MELATONIN KAYNAKIARI

Hayvanlar aleminde yaygin olarak bulunmasina
ragmen son zamanlarda yaprak, meyve ve tohum
gibi ylksek yapili bitkilerde de bulundugu tespit
edilmistir.

Fakat bitkilerdeki dlizeyinin oldukca dusuk olmasi
bitkilerin 6nemli melatonin kaynagi olmalarini
engellemektedir.

Ayni zamanda bakterilerde de bulunmaktadir.



MELATONIN KAYNAGI GIDAILAR

Gidalarda dogal olarak
bulunmaktadir.

Triptofan bakimindan
zengin olan gidalar,

Findik gibi kabuklu kuru
yemisler

Muz

Bal ve yumurta

Ihk sut

uykuya dalmayi
kolaylastiran gidalar
arasinda yer almaktadir.




MELATONIN KAYNAGI GIDAILAR

Beyine benzer gorunuma
ve icerdigi yuksek
miktardaki omega-3 yag
asitleri ile bir zeka besini
olarak bilinen ceviz

Aynl zamanda dogal
melatonin kaynagi oldugu
belirli miktar tuketiminin
uykulari dengelemede
yardimci olabilecegi
bildirilmektedir.




MELATONIN KAYNAGI GIDALAR

Italya’da vyapilmis olan
bilimsel arastirmanin
sonuclarina gore;
uykusuzluk sikintisi c¢eken
15 yetiskine, iki hafta
suresince sabah ve aksam
olmak Uuzere verilen visne
suyunun melatonin
hormonunun salgilanmasini
tetikledigi ve bireylerin
uykusuzluk belirtilerini
azalttigi belirlenmistir.




GIDA TAKVIYESI OLARAK
MELATONIN

Avrupa’da farmasodtik olarak
Uretilen ve recgeteli satisina izin
verilen bir Granduar.

Marketlerde antioksidan olarak
veya uyku bozukluklari icin
kullanilmak uzere bulunmaktadir.

Takviye olarak alinan
melatononin plazma melatonin
duzeyini ani olarak yukseltmesi
sirkadiyen ritim bozukluklarina
neden olabilmektedir.

Dolayisiyla melatonin
takviyelerinin kullanimi 6zen
gerektirmektedir.
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IYI BIR M

LATONIN KAYNAGI
LARAK SUT

Melatonin  slitte  dogal
olarak  bulunmakta ve
miktari ortalama olarak
5-25 pg/mL arasinda
degisim gostermektedir.

Sutteki melatonin duzeyi
gece vyarisi maksimuma
ulasmakta, 6gle vakti ise
minimuma dusmektedir.

Gece saatlerinde (saat 2-4
arasinda) sadilan sutlerin
gindlz sagilanlara kiyasla
daha  yuksek dlzeyde
melatonin icerdigi
bildirilmektedir.



IYI BIR MELATONIN KAYNAGI OLARAK
SUT — ‘GECE SUTU KRISTALLERT

Almanya’nin Munih kentinde
bir firma Gretmis oldugu
Ozel ‘gece sutu kristalleri’ ile
uykusuzluk sorununa care
buldugunu 6ne sirmektedir.

Patentli bu Grun olan Nacht
Milchkristalle’'nin normal
sutten 100 kat daha fazla
melatonin icerdigi
belirtilmektedir.

Urinin Avrupa’da gida
grubunda, recetesiz olarak
sunuldugunu belirtmektedir. T I———
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IYI BIR MELATONIN KAYNAGI OLARAK
SUT — ‘GECE SUTU KRISTALLERT

Yiksek biyo-yarayisliliga
sahip gece sutu kristallerinin
dogal melatonin yéninden
zengin Ozel bir prosesle
Uretildigi belirtiimektedir.

Dlsuk fizyolojik dozlarin bile
vicut tarafindan hizla
absorbe olabilecegi
bildirilmektedir.

Gece yatmadan once bu
kristallerin stte ilave edilerek
tiketilmesi gerektigi
bildirilmektedir.
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IYI BIR MELATONIN KAYNAGI OLARAK
SUT — ‘GECE SUTU KRISTALLERT

Firma yetkilileri:
Ineklerin glindiz 1si1ga
gece ise karanliga
ihtiyaclari oldugunu,
ancak ahirlarin gece
de aydinlik oldugunu
bunun sonucunda da
ineklerin kaninda ve
sutlerinde melatonin
dizeyinin dusuk
oldugunu
belirtmektedir.




IYI BIR MELATONIN KAYNAGI OLARAK
SUT — ‘GECE SUTU KRISTALLERT

Ayrica gunin farkl saatlerinde sagilarak
satisa surulen market sutlerinin farkl
oranlarda melatonine sahip sutler
oldugunu

Bunu onlemek adina ahirlarda o6zel bir
aydinlatma sistemi kullandiklarini

Bu sekilde gun boyu aktif olan aydinlatma
sistemiyle sadece gece dalga boyu 630-
760 nm arasinda degisen kirmizi isik
kullanarak melatonin Gretimini
artirdiklarini belirtmektedirler.



IYI BIR MELATONIN KAYNAGI OLARAK
SUT — ‘GECE SUTU KRISTALLERT

Bazi karsit gorusler ise;

Melatoninin uyku getirme konusundaki basarisi
One surdldiginde ise nasil olup da ineklerin
uyanik kaldigi soruldugunda?

Melatonin uyku getiren bir madde olmadigi
sadece vucudun saatini ayarlayan, organizmaya
gece oldugunu haber veren bir madde oldugu
seklinde yanitlanmaktadir.

Melatonin seviyesindeki dalgalanmanin vicut
saatini ayarlamaya yardimci oldugu
belirtiimektedir.



GECE SUTU - NOCTURNAL MILK
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Alman firmasi tarafindan
tretilen bu Urin icin ineklere
gece sagimi uygulanmakta
oldugu

Bu sekilde Uretilen sitlerin
gln icerisinde sagilan
ineklere gore 25 kat daha
fazla melatonin icerigine
sahip oldugu bildirilmistir.
Gece sagiminin uykusuzluk
(insomnia) ile bas etmede
yeni bir ¢c6zim olacagi
dusunulmektedir.



Saglikli yasam icin vicudumuzun
ic  savunma mekanizmalarini
destekleyici bir yasam surmemiz
gerekmektedir.

Dizenli uyku bunun saglanmasi
icin gerekli 6n kosullardan bir
tanesidir.



SONUC

Gidalarin melatonin duzeyleri ile ilgili yetersiz
bilgi bulunmaktadir.

Bunun nedeninin az sayida gida maddesinin
melatonin icerigi ydéninden incelenmis oldugu
belirtilmektedir.
Fakat diet icerisinde sik tuketilen gidalarin
melatonin  yo6ninden katki  saglayabilecegi
dusunulmektedir.

Inek sttinde melatonin duzeyinin 1.8 pg/mL ile
10.5 pg/mL arasinda degistigi dustnulerek ve st
ve sut Urunlerinin diete en belirgin katkisi olan
gida maddesi oldugu gerceginden yola cikarak...



SONUC

Uyku ve jet-lag
sorunu olan bireylerin
tedavisinde,
yaslanmanin
eciktirilmesinde, kan
asincinin

dusurulmesinde ve
ozellikle yaslilarin
uKku dldzeni ve gunlik
aktivitelerinin
duzenlenmesinde gece
sutlerinin lyi bir
melatonin kaynagi
olabileceqi

dusunulmektedir.



