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Los desafios
contemporaneos para
nuestro reloj biologico -
Dr. Manuel Miranda Anaya

Lavida en la superfice de nuestro planeta tiene uns estrechs relacidncon los mibios del smbierbe gue ocourmen entre = diz v lEnodhe, detal forma,

gue hemos aprendido

ptarmnos 5 ellos desde stepes muy tempranas de |3 el ucion d= Llamamos “refo) bioldgion odrcadizno” s bas
mecsnismos bisldgicos gus nos permiten coordiner v snScper nuestras funciones con el cido del d-noche.
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Ests pequena zong del perelbra funciona como un director de orguests que lleva |3 batuts v 350 lograr una anmoniz entre todas bos elementos dela
orouests Exponerse 5 |2 luz v sslir s comer son sefisles pars ajustar 3 ruesstro relio) dreadizna. Si las condiciones socioecondmicss b permiben,
habri casa v comics puss & aooeso 5 ks tecmicloxiz e permitido dedicer m& Sempo a [3vics de interiores que enecenoness, Lz mayoriz de a5 weoes,
ousndo estamos shuers de casa e5 porgue nos trarsportamos 3 ofro sitio-en que estsremos encerradas. El diz transourre con s esperanzs de
encantrar un sspecio pars el espercimientsy & descanso, ¥ sin un horsric regulsr pars tralosiar v un temps pera & odo comenmmos & dar sefales
equisocadss 3l reln drcsdisna. Mudhes veces buscamos sspadios enilsnoche pers completar lo que no pudimos durant=el dis

Hay, pracias = la luz elécirica v a I relstive faciiidad de encorbrar slimento 2 casi cuslquier hors, messtras cidos die acthadad v sushio s nuesinos
horarics de comids s& Fenvusha irregulares. Abusamas de |3 evposicidn s ks luz artificial sl sooeso 3 comidss ricas en calorizs dursnie ks noche,
sumadas sl trabsjo sedentario v ks falta de afercicio, son componantes que sawinculan fusrismente conel dessrrollo de arfermedsdes de clta
morizlidad como |3 diabetes fipo 2, los problemss cardiovasculares, [z obesidad, |3 depresion, |z5 erfermeszdes infecoiosas respirstonss v alpunos
tipos de canoer.

La mzners an 13 gue sevincula & reloj bicldgion con astzs enfermedades Siene que ver con & conoepto de “oroen temporal internc’. Ung buena
armonis srire ko cicies dizrics, penmiten gues s sinoromice & WSy fste 5 s ver rerule sdscuzdaments |3 funcidn ritmica de muchss otras
fundiones. El moments mas sdecuado pars quemar calonss &5 aguel en que se dessrmolls efercido fision &n coordineoon conuna mejor regulacidn
cardiovasoular, Durarte el diz es unmomento para |2 scthidad fisics v la ingesta, v dursnbe ks nodhe uno pera & repaso s el svuno.

L3 coordinaoian entre bas cidos enlss fundones bisicas v del metsbolismo con iz del relo) drcadizno s= pusde interpretsr como un conpunto de
Engranayss, = donde s fundion sooplads v oon bejo deszaste leva 2 un trasaio con un busn rendimeento. Ls luz sincronizs netursiments s nuestro
reloi Bisldgicn duramte & smenecer el stordecer, paro nosotros intervenimos oon iz hests por seis horss més duramts |3 primers mitsd de s
noche, cusndo dadicamos tismpo s vwer pantaliss con fines de entretenimisntoo de trabajo, y cmrcs da dos horss antes dal amanecer pers iniciar
nuestrs salids & trabejo apenas sahe el 5ol

Musstros horarias de alimentacitn los dejzmas 5 ks mejor aportunidizd v muchas weoss 5 ks menor calidad nutricionsl. Defzmos & mayor consumo de
alimentos conun sito corrbenido en prasss hecis noche. Estss conductss estan asociadss s desarrollar problemss desuefio [calidsd v oardicsd) v
con allouna recuperacion insuiicents pera & diz sizuiente. Bl malestsr de no estsr been recuperado repercute an nuestros Snimos v forma dever |3
wida, yoon allo, fadlitamas romper esquemas v desorzsnizarnas més faciments annuestros horarics.

5i bien &l desarrollo tecnalagico v el avanceen |as oenciss bioldnices v de |3 sslud nos hen permitids uns mayor esperanza devids, Embién &l uso
irracionzl de nuestros recurscs [neturales ¥ bicldgioos] nos ha puesto en deestsiz, Muestro reboj biclSeico considers que los horarios de
Epasicndn 3 |5 huz v de irgests de alimentos son una =izl importante pera poner 5 hors L3 funcidn de muechos sistemas en nueestro organismo. Ung
buers coordinacitn de funciones s= refleiz &nun mejor estado de salud, por loento, una descoondinecion de funciones s= asociz 3 vulnerabilidad v
enfermedad.

Muestra vida cotidizne =n horarics imegulares contribuye 5 e5ta descoondinecion imtems, I gue se e llama "desincronizcion droedianag” v su
estudio ooups aciusl mense & una gran varietsd de imvestipadores en el Sres de dencias Bioldgicas v de s salud, dando evidenda de gue nuestro
estilo devida contempordnes & un dessfio zunrelo) bisldgion, que ss souRd dursrte milones de SRos &0 rUsstrs EoiLoon Como e s & Un
planeta con cidos ambientales dizrics.
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