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JET LAG

La melatonina
non serve a niente

» Non esistono prove che la
melatonina sia davvero effi-
cace nel prevenire o nel
combattere il jet lag e i di-
sturbi del sonno. Lo conclu-
dono esperti canadesi suiia
rivista Brifish medical jour-
nal, dopo avere effettuato
un’'ampla metanaliisi degli
studi clinici sull'efficacia di
questo ormone nel regolare
o favorire il sonno e, in ge-
nere, i ritmi circadiani.

I ricercatori (dell’Univer-
sita di Alberta) hanno os-
servato pure che la melato-
nina, benché inutile, nel
breve periodo e sicura. Ma
occorreranno ulterior stuch
per dimosirarne la sicurez-
za anche sul lungo periodo.



