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RESUMEN

Antecedentes

El 'jet lag' suele afectar a los viajeros que cruzan varios husos horarios. Es el resultado de que los ritmos internos del cuerpo estén
desfasados con el ciclo dia-noche en el destino. La melatonina es una hormona pineal que desempefia un papel fundamental en la
regulacion de los ritmos corporales y se ha utilizado como medicamento para realinearlos con el mundo exterior.

Objetivos

Evaluar la eficacia de la melatonina por via oral tomada en diferente posologia para aliviar el 'jet lag' después de un viaje en avidn a través
de varias zonas horarias.

Métodos de busqueda

Se realizaron blsquedas electrénicas en el Registro Cochrane de Ensayos Controlados (Cochrane Controlled Trials Register), MEDLINE,
EMBASE, PsychLity Science Citation Index, y bisquedas manuales en las revistas "Aviation, Space and Environmental Medicine"y "Sleep".
Se examinaron las listas de referencias de estudios relevantes en busca de otros ensayos relevantes. Se solicité a los autores principales
de los estudios pertinentes que nos informaran sobre los ensayos no publicados. Se buscaron de manera sistematica informes de eventos
adversos relacionados con el uso de la melatonina fuera de los ensayos aleatorizados en "Side Effects of Drugs" (SED) y SED Annuals,
"Reactions Weekly", MEDLINE y las bases de datos de reacciones adversas a los medicamentos del Centro de Vigilancia de Uppsala (UMC)
de la OMS y de la Food & Drug Administration de EE.UU. Se realiz6 una blsqueda de actualizacién el 12/2/2008 pero no se identificaron
estudios nuevos.

Criterios de seleccion

Ensayos aleatorizados en pasajeros de aerolineas, personal de aerolineas o personal militar a los que se les administré melatonina por
via oral, en comparacion con placebo u otra medicacion. Las medidas de desenlace deben consistir en la calificacion subjetiva del 'jet
lag' o de componentes relacionados, como el bienestar subjetivo, el cansancio diurno, el inicio y la calidad del suefio, el funcionamiento
psicoldgico, la duracién de la vuelta a la normalidad o los indicadores de los ritmos circadianos.

Obtencion y analisis de los datos

Diez ensayos cumplieron los criterios de inclusién. Todos compararon la melatonina con el placebo; uno, ademas, la comparé con un
hipndtico, el zolpidem. Nueve de los ensayos eran de calidad suficiente para contribuir a la evaluacidn, uno tenia un fallo de disefio y no
pudo utilizarse en la evaluacion.

Los informes de eventos adversos fuera de los ensayos se encontraron a través de MEDLINE, "Reactions Weekly", y en la base de datos
UMC de la OMS.
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Resultados principales

En ocho de los diez ensayos se comprobé que la melatonina, tomada cerca de la hora de acostarse en el lugar de destino (entre las 22:00
y las 24:00 horas), disminuia el 'jet-lag' en los vuelos que cruzaban cinco o mas husos horarios. Las dosis diarias de melatonina de entre
0,5y 5 mg tienen una efectividad similar, con la salvedad de que las personas se duermen mas rapido y duermen mejor con 5 mg que con
0,5 mg. Las dosis superiores a 5 mg no parecen ser mas efectivas. La relativa inefectividad de la melatonina de liberacion lenta de 2 mg
sugiere que una mayor concentraciéon maxima de melatonina de corta duracién funciona mejor. El NGmero Necesario para Tratar (NNT)
estimado es dos, basado en los dos Unicos ensayos que aportaron los datos necesarios. Es probable que el efecto beneficioso sea mayor
cuanto mas husos horarios se crucen, y menor para los vuelos hacia el oeste.

El momento de tomar la dosis de melatonina es importante: si se toma a destiempo, a primera hora del dia, puede provocar somnolencia
y retrasar la adaptacion a la hora local. La incidencia de otros efectos secundarios es baja. Los informes de casos sugieren que las personas
con epilepsia y los pacientes que reciben warfarina pueden resultar perjudicados por la melatonina.

Conclusiones de los autores

La melatonina es notablemente efectiva para prevenir o reducir el 'jet lag', y su uso ocasional a corto plazo parece ser seguro. Deberia
recomendarse a los viajeros adultos que vuelan a través de cinco o mas zonas horarias, particularmente en direccion este, y especialmente
si han experimentado el 'jet lag' en viajes anteriores. Los viajeros que cruzan de dos a cuatro husos horarios también pueden utilizarlo
si es necesario.

Lafarmacologiay la toxicologia de la melatonina necesitan un estudio sistematico, y debe establecerse un control de calidad farmacéutico
rutinario de los productos de melatonina.

Es necesario investigar los efectos de la melatonina en personas con epilepsia, asi como una posible interaccién con la warfarina.

RESUMEN EN TERMINOS SENCILLOS
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El 'jet lag' suele afectar a los viajeros que cruzan varios husos horarios. Es el resultado de que los ritmos internos del cuerpo estén
desfasados con el ciclo dia-noche en el destino. La melatonina es una hormona pineal que desempefia un papel fundamental en la
regulacion de los ritmos corporales y se ha utilizado como medicamento para realinearlos con el mundo exterior. La melatonina es
notablemente efectiva para prevenir o reducir el 'jet lag', y su uso ocasional a corto plazo parece ser seguro. Deberia recomendarse
a los viajeros adultos que vuelan a través de cinco o mas zonas horarias, particularmente en direccion este, y especialmente si han
experimentado el 'jet lag' en viajes anteriores. Los viajeros que cruzan de dos a cuatro husos horarios también pueden utilizarlo si es
necesario.
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