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Dla ciebie, drogi Christianie.
Dziekuje ci za to, ze towarzyszysz mi przez niemal cate zycie
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Wprowadzenie

Pomimo rozwoju nauki $wiat wcigz pozostaje cudem, czyms
zachwycajgcym, nieprzeniknionym, magicznym i jeszcze
czyms wiecej dla kazdego, kto potrafi to sobie wyobrazic.

Thomas Dekker

Czy masz ochote wyruszy¢ w fascynujaca podrdz do zrodet zycia?
Jesli tak, by¢ moze zaskoczy cig fakt, ze zycie w formie, jakg znamy
dzisiaj, nie byloby mozliwe bez melatoniny. Od samego poczatku
byla ona niezbedna dla przetrwania roslin, zwierzat i ludzi. Poczat-
kowo chronifa komérki dawnych bakterii i prostych organizméw
przed uszkodzeniami wywolywanymi przez wolne rodniki, jed-
nak wraz z rozwojem Zycia zaczela pelni¢ coraz bardziej zlozone
funkcje.

Melatonina oddzialuje na najwazniejsze uklady organizmu,
w komorkach, uktadzie hormonalnym, nerwowym i odpornoscio-
wym. Jest nie tylko wyjatkowo istotnym hormonem, lecz takze neu-
roprzekaznikiem, ktéry przekazuje informacje miedzy komérkami
nerwowymi i w ten sposdb reguluje prace naszych wewnetrznych
zegarow biologicznych. To wilasnie melatonina daje komérkom
i narzadom sygnal, ze nadszed! czas, by przelaczy¢ organizm na
tryb nocny. Bo skad inaczej watroba miataby wiedzie¢, ze zapadt
zmrok i powinna zmieni¢ priorytety swojej aktywnosci?

To, ze wielkos$¢ nie decyduje o znaczeniu danego narzadu w or-
ganizmie czlowieka, doskonale wida¢ na przykladzie szyszyn-
ki. Ten niewielki gruczol, polozony w centralnej czg¢sci moézgu,
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Melatonina jest
najwazniejszg
substancjg
wytwarzang przez
szyszynke. Do jej
produkcji potrzebny
Jest niezbedny
aminokwas,
tryptofan, ktéry
musimy dostarczac
Z poZywieniem.

Melatonina — nowy rytm zdrowia

produkuje wazny hormon i udostgpnia go
calemu organizmowi. Juz starozytni Egip-
cjanie i Grecy fascynowali si¢ szyszynka.
Uwazano ja za ,trzecie oko’, ktére umozliwia
doswiadczenia duchowe, ale jednocze$nie
interesowano si¢ réwniez jej wplywem na
funkcjonowanie ciata. Mimo to do dzi$ szy-
szynka pozostaje narzagdem otoczonym ta-
jemnicg i wcigz istnieje wiele pytan, na ktore
badacze prébuja znalez¢ odpowiedz.
Melatonina jest najwazniejsza substan-
cja produkowana przez szyszynke. Do jej
wytwarzania potrzebny jest tryptofan, ami-

nokwas egzogenny, ktory musi by¢ dostarczany z pozywieniem,

poniewaz organizm nie potrafi go sam syntetyzowac. Z tryptofanu

powstaje serotonina, neuroprzekaznik odgrywajacy bardzo wazna

role w regulacji samopoczucia, a nastepnie z serotoniny wytwarza-

na jest melatonina. Z kolei melatonina przeksztalcana jest w szereg

waznych zwigzkow, ktore pomagaja dobrze spaé, wspieraja nocne

procesy regeneracyjne, pomagaja zachowa¢ zdrowie, sprawnos¢

fizyczng i jasno$¢ umystu, spowalniajg procesy starzenia i chronia

przed chorobami. Poniewaz wraz z wiekiem organizm produkuje

coraz mniej melatoniny, dla wielu os6b suplementacja melatoniny

moze stac si¢ cennym wsparciem dla zdrowia i dobrej kondycji.



Pradawna czagsteczka

Melatonina to pradawna czasteczka, ktdrej historia siega miliardow
lat wstecz. Wiele badan wskazuje, ze byta obecna juz w okresie wiel-
kich przemian, ktére okolo 3,8 miliarda lat temu umozliwily zaist-
nienie zycia na Ziemi. Jej dzieje sg $cisle zwigzane z rozwojem Zycia,
od najprostszych organizmdw az po zwierzeta i czlowieka.

Wolne rodniki, czyli niekompletne czasteczki, ktérym brakuje
jednego elektronu, istnialy od zawsze. Daza do uzupelnienia tego
braku, odbierajgc elektron innym czasteczkom, a tym samym je
uszkadzajac. Wolne rodniki s3 wyjatkowo reaktywne i stanowia
powazne zagrozenie dla wszystkich komorek. Juz najwcze$niejsze
formy zycia byly narazone na ich dzialanie, a pierwsze bakterie
chronily sie przed nim, produkujac melatonine.

Kolejny etap rozwoju zycia rozpoczal si¢ w chwili, gdy euka-
rionty, czyli wczesne organizmy jedno- i wielokomoérkowe, za-
czely odzywia¢ si¢ bakteriami, przejmujac w ten sposob zdolno$é
do wytwarzania melatoniny. Wchioniete przez nie proteobakterie
przeksztalcily sie z czasem w mitochondria, a wiec pierwsze ,.elek-
trownie energetyczne” na Ziemi. Z kolei przodkowie dzisiejszych
cyjanobakterii dali poczatek chloroplastom, czyli strukturom ko-
morkowym odpowiedzialnym za fotosynteze. Od tego momentu
komorki roslinne moglty samodzielnie produkowac energie i wyko-
rzystywac $wiatlo jako jej zrédlo do wytwarzania substancji odzyw-
czych i energetycznych. W ten sposéb zostala stworzona podstawa
do rozwoju bardziej ztozonych organizméw zywych. Od poczatkow
zycia az do dzi$ zachowata sie zdolno$¢ do wytwarzania melatoniny
w mitochondriach, zaréwno u roélin, jak i u zwierzat oraz ludzi,
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Wiele badan
wskazuje, Ze
melatonina byta
obecna juz w okresie
wielkich przemian,
ktdre okofo

3,8 miliarda lat temu
umoZliwity zaistnienie
Zycia na Ziemi.
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co chroni ich komoérki przed zniszczeniem
przez wolne rodniki.

Z biegiem czasu melatonina zaczela pet-
ni¢ coraz wigcej funkcji, jednak wigkszos¢
z nich pozostaje zwigzana z jej pierwotna
rola, czyli ochrong komoérek. Nie powin-
no to dziwi¢, poniewaz mocne komorki sg
zrodtem wszystkiego: zdrowia, sprawnosci
fizycznej i umyslowej, dobrostanu psychicz-
nego, regeneracji, wolniejszego starzenia sie¢
i dlugiego zycia. Niezaleznie od tego, czy

chodzi o ochrong¢ przed nowotworzeniem, chorobami neurodege-
neracyjnymi, ostabieniem mitochondriéw i spadkiem wydolnosci,
przedwczesnym starzeniem si¢ czy zaburzeniami metabolicznymi,
melatonina jest obecna i wspiera organizm, pod warunkiem ze dys-
ponuje on jej wystarczajaca iloscia.

Istnieje wiele substancji, ktore chronig komorki przed wolnymi
rodnikami, a niektére z nich wykazuja naprawde imponujace dzia-
tanie. Jednak bez podstawowej substancji, jaka jest melatonina, ktéra
pomaga utrzymaé wewnetrzng rownowage ciata i psychiki, zadna
z nich nie moze w pelni rozwina¢ swojego potencjatu. Melatoni-
na jest najstarsza i najsilniejsza substancja ochronng wspolng dla
wszystkich form zycia. ,, Takie substancje, kto-
re wszystkie formy zycia maja wspdlne w do-

Melatonina pojawia o ] ¢ )
. . kfadnie tej samej konfiguracji molekularnej,

sie tam, gdzie ) . .

jest potrzebna, bez wyjatku maja kluczowe znaczenie dla

i pomaga utrzymac
organizm w zdrowiu,
o ile ma on jej
wystarczajgcg ilosc.

zycia w takiej postaci, w jakiej je znamy”. Tak
pisal $wiatowej stawy badacz melatoniny, dr
Russell J. Reiter, w swojej ksiazce Melatonin:
Breakthrough Discoveries That Can Help You
Combat Aging, Boost Your Immune System,



Pradawna czgsteczka 15

Reduce Your Risk of Cancer and Heart Disease, Get a Better Night's
Sleep (1996), w ktorej podsumowal wyniki ponad trzydziestu lat
badan.

Melatonina ma jeszcze jedng wyjatkowa wlasciwosé, jest inte-
ligentng czasteczka, ktora potrafi rozpozna¢, gdzie i kiedy jest po-
trzebna. W szerokim znaczeniu mozna nazwac ja adaptogenem,
a dokladniej substancja o dziataniu adaptogennym, zdolng do do-
stosowania si¢ do warunkéw panujacych w organizmie i do opty-
malnej reakeji. Z tego wzgledu sama melatonina nie jest szkodliwa.
Dopiero niewlasciwe stosowanie bardzo wysokich dawek albo
przyjmowanie jej o nieodpowiedniej porze dnia moze wywolaé
dzialania niepozadane, takie jak sennos¢, spowolnienie reakcji czy
uczucie otepienia.
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Brigitte Hamann od lat zgtebia zagadnienia zwigzane z zachowaniem zdrowia psy- -q/
chicznego i fizycznego. Swojg wiedzg, zdobywang przez dziesieciolecia, z zakresu , =
medycyny i naturopatii przekazuje jako dziennikarka specjalizujgca sig¢ w tematyce zdro- ) J‘
wotnej oraz autorka wielu ksigzek i artykutow. Obok medycyny naturalnej w centrum jej 5 o
zainteresowan znajduja sie rowniez psychosomatyka oraz psychoneuroimmunologia. ¥ { =g
3
Melatonina dziata w najwazniejszych obszarach naszego organizmu — w ko- a

mérkach oraz uktadach hormonalnym, nerwowym, odpornosciowym, serco-
wo-naczyniowym, przewodzie i pokarmowym, a takze w mozgu. Jest obecna e

niemal wszedzie, pomagajac utrzymac rownowage, regulujac zachodzace pro- g Wil

cesy i wspierajgc fundamenty, na ktérych opiera sig zdrowie fizyczne, psychicz- = ° *

ne i emocjonalne. Pod warunkiem, ze jej poziom jest wystarczajgco wysoki. » o ¥
Jednak wiele os6b ma zbyt niski poziom melatoniny it

Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak melatonina moze odmieni¢ twoje codzien- =~ = *

ne funkcjonowanie: i

e Odzyskasz gteboki, regenerujacy sen i sprawisz, ze kazda noc stanie sie
czasem intensywnej naprawy organizmu.

* Zyskasz potezng tarcze ochronng dla swoich komoérek i mitochondriéw,
opdzniajgc procesy starzenia.

* Wzmocnisz odporno$¢ i serce, harmonizujgc prace wszystkich najwaz-
niejszych uktadow.
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