









































































































































































https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31508527/#:~:text=Juniperus%20communis%20L.%20is%20an,diseases%20in%20human%20and%20animals.&text=Thus%20natural%20antioxidant%20such%20as,self%2Dlife%20of%20meat%20products.
https://www.researchgate.net/publication/326687631_Overview_of_the_Therapeutic_Effects_of_Origanum_vulgare_and_Hypericum_perforatum_Based_on_Iran%27s_Ethnopharmacological_Documents
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S096522992031058X
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15563206/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15563206/
https://www.researchgate.net/publication/5763589_An_overview_of_the_safety_and_efficacy_of_a_novel_natural_--hydroxycitric_acid_extract_HCA-SX_for_weight_management
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17548793/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1466856407000781





























































































































































Este estrés también puede verse reflejado a nivel muscular
después de una dura sesidn de entrenamiento, impidiendo
conciliar bien el suefio, aunque se esté agotado por las noches.

Estos factores y muchos mas alteran el funcionamiento normal
del organismo y los ritmos circadianos que son los que estan
directamente relacionados con el estado de suefo-vigilia,
digestidn, o secrecidn hormonal entre otras funciones.

Por ello, la suplementacidon con mel

todos estos problemas, como se refleja en unrealizado
por Roberto C. Leonardo-Mendonca y col

2015 en el que se suministrd la melatonina durante 4 semanas a
un grupo de atletas que entrenaban resistencia.

Se comprobd la eficacia de la melatonina en comparacién con el
uso de un placebo, obteniendo diferencias significativas a favor
del uso de la melatonina regulando el ritmo circadiano de los
atletas y, por tanto, el estado de suefio-vigilia donde obtuvieron
un mejor descanso y un suefio mas reparador.

En otro realizado por Solomon Habtemariam vy
pueden ver otros muchos

beneficios de la melatonina, que en su conjunto también presenta
efectos muy beneficiosos frente a enfermedades respiratorias.


https://www.tandfonline.com/doi/figure/10.3109/07420528.2015.1069830?scroll=top&needAccess=true&
https://www.researchgate.net/publication/306947607_Melatonin_and_Respiratory_Diseases_A_Review






























































































































































































































