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НОВЫЙ ВЗГЛЯД НА ГОРМОН 

Аннотация: в статье представлена информация о мелатонине – гормоне, 

вырабатываемом шишковидной железой, который регулирует сон, циркадные 

ритмы и иммунные функции. Рассмотрено влияние светового режима на синтез 

мелатонина и его связь с хроническими заболеваниями, такими как болезнь Аль-

цгеймера. Подчеркивается значение естественного освещения и антиоксидант-

ных свойств мелатонина для поддержания общего здоровья и профилактики за-

болеваний. 
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Мелатонин (N-ацетил-5-метокситриптамин) представляет собой эндоген-

ный гормон, производный от триптофана, который в основном выделяется шиш-

ковидной железой в условиях темноты. Он регулирует широкий спектр функций, 

включая сон, циркадные ритмы, иммунные и репродуктивные процессы. 

Влияние света на синтез мелатонина носит сложный характер: свет спосо-

бен как подавлять, так и стимулировать его выработку в зависимости от интен-

сивности, спектра и времени суток. Основная физиологическая функция мелато-

нина заключается в передаче информации о ежедневном цикле света и тьмы в 

структуры организма. 
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В данной статье мы рассмотрим две формы мелатонина, которые локализу-

ются на разных уровнях организма: циркулирующая и внутриклеточная. 

1. Циркулирующий мелатонин вырабатывается шишковидной железой. Его 

синтез стимулируется наступлением темноты. 

2. Внутриклеточный мелатонин локализуется в митохондриях, где он защи-

щает клетки от окислительных процессов и повреждений, вызванных свобод-

ными радикалами. 

Новые данные указывают на то, что мелатонин, вырабатываемый шишко-

видной железой, служит резервным запасом для клеток. При дефиците мелато-

нина клетки могут использовать запас, полученный из эпифиза. Нехватка мела-

тонина может привести к ухудшению качества сна, воспалительным процессам 

и снижению антиоксидантной защиты, что, в свою очередь, может способство-

вать развитию хронических заболеваний, включая нейродегенеративные рас-

стройства, такие как болезнь Альцгеймера и деменция [1]. 

У 45% людей с данными нарушениями наблюдается выраженное беспокой-

ство и утомление в вечернее время, что связано с истощением запасов мелато-

нина. 

Синтез внутриклеточного мелатонина стимулируется светом ближней ин-

фракрасной области спектра, являющегося частью солнечного света. Определен-

ные длины волн солнечного света стимулируют синтез мелатонин в клетках, в то 

время как темнота активирует синтез мелатонина в кровеносной системе и шиш-

ковидной железе [2]. 

Люди, проводящие много времени на открытом воздухе и имеющие ограни-

ченный доступ к искусственному освещению, даже при недостаточном питании, 

часто демонстрируют повышенную устойчивость к заболеваниям. Это явление 

может быть связано с достаточным воздействием солнечного света, в том числе 

инфракрасного излучения, что способствует выработке антиоксидантов и 

нейтрализации окислительного стресса. Инфракрасное излучение, проникающее 
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через череп, может оказывать защитное действие на центральную нервную си-

стему и способствовать выработке антиоксидантов, защищая митохондрии от по-

вреждений, вызванных свободными радикалами. 

Недостаток мелатонина часто обусловлен высоким уровнем воздействия ис-

кусственного освещения, особенно синего света от экранов. Поэтому важно уде-

лять внимание естественному освещению и использовать инфракрасные источ-

ники света, а также ограничить использование устройствов перед сном, для под-

держания оптимального уровня мелатонина в организме. 

Синтез мелатонина в эпифизе начинается с гидроксилирования триптофана, 

осуществляемого ферментом триптофангидроксилазой, что приводит к образо-

ванию 5-гидрокситриптофана. Триптофангидроксилаза является ключевым фер-

ментом в биосинтезе серотонина, который затем преобразуется в мелатонин. 

Идентифицировано два гена, кодирующих изоформы триптофангидроксилазы: 

TPH1 и TPH2. TPH1 широко распространена в организме и экспрессируется в 

эпифизе, тогда как TPH2 преимущественно продуцируется в центральной нерв-

ной системе [3]. 

Важно отметить, что мелатонин образуется не только в мозге, но и в различ-

ных периферических органах и тканях, таких как ЖКТ, легких, бронхах, подже-

лудочной железе,в яичниках, в простате, в эндометрии, эндотелии и в некоторых 

клетках крови (эозинофилы, лимфоциты и тучные клетки). Мелатонин, синтези-

руемый в этих тканях, называют периферическим. В отличии от мелатонина, вы-

рабатываемого в эпифизе, этот вид гормона действует локально, то есть только в 

месте его образования [4].  На выработку мелатонина влияют различные факторы, 

как внешние, так и внутренние. К факторам, стимулирующим выработку мелато-

нина, относятся кальций, магний, никотиновая кислота, витамин B6 [5]. Подав-

лять выработку мелатонина могут кофеин, алкоголь, курение, витамин B12, а 

также нестероидные противовоспалительные препараты, диклофенак, и некото-

рые препараты для снижения артериального давления, которые блокируют каль-

циевые каналы и бета-блокаторы. 
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Мелатонин выполняет не только функцию регуляции сна, но и играет значи-

тельную роль в поддержании общего здоровья. Преобладающим фактором 

смертности в мире являются сердечно-сосудистые заболевания, за которыми сле-

дуют онкологические заболевания и нарушения метаболизма, такие как диабет и 

болезнь Альцгеймера. Все эти патологии имеют общую этиологическую ос-

нову – дисфункция митохондрий, приводящая к их повреждению и нарушению 

функционирования. 

Избыточный окислительный стресс или повреждение от свободных радика-

лов повреждает клетки. Защита организма осуществляется посредством антиок-

сидантных систем. 

Мелатонин является не только сам является антиоксидантом, но и активи-

рует другие антиоксиданты, в том числе и глутатион. Мелатонин привлек к себе 

большое внимание благодаря своим мощным липофильным антиоксидантным 

свойствам и способности эффективно бороться со свободными радикалами. 

Стоит отметить, что его антиоксидантная активность в 2 раза превышает актив-

ность витамина Е, играющего важную роль в профилактике сердечно сосудистых 

заболеваний. 

Согласно данным обзоров литературы, а также результатам молекулярно-

биологических исследований (MBM), небольшие дозы естественного солнечного 

света стимулируют повышенное образование антиоксидантов в здоровых клет-

ках. Совокупный эффект этого резерва антиоксидантов заключается в повыше-

нии способности организма быстро и локально адаптироваться к меняющимся 

условиям в течение дня. 

В этом контексте, циркулирующий мелатонин, вырабатываемого шишковид-

ной железой, обеспечивает эффективный механизм доставки дополнительного 

мелатонина к поврежденным или стареющим клеткам как у дневных, так и у ноч-

ных животных, особенно в периоды низкой клеточной активности и интенсив-

ного солнечного воздействия. 
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Таким образом, в то время как циркулирующий в крови мелатонин может 

рассматриваться как «гормон темноты», субклеточный мелатонин может выпол-

нять функцию «гормона дневного света», способствуя адаптации организма к из-

меняющимся условиям окружающей среды. 

Анализ литературных источников подтверждает, что мелатонин обладает 

значительным терапевтическим потенциалом благодаря своим антиоксидантным 

и противовоспалительным свойствам. Он продемонстрировал способность уси-

ливать эффект противоопухолевой терапии, а также улучшать сон и качество 

жизни онкологических пациентов. 
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