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¿Por qué tenemos relojes?¿¿Por quPor quéé tenemos relojes?tenemos relojes?

-Depredadores

-Disponibilidad de 
alimento

-Estaciones

-Actividad física
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Michel Siffre, Midnight
Cave, Texas, 1972

Los ritmos 
circadianos son 

endógenos  
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¿Cómo funciona el reloj circadiano?

RELOJ 
CIRCADIANO

Núcleo 
supraquiasmático



¿Cómo funciona el reloj circadiano?

Día Noche



SINCRONIZADORES

¿Cómo funciona el
reloj circadiano?

El reloj circadiano ha 
de ponerse en hora 
cada día Sincronización

--Ciclo de luzCiclo de luz--oscuridadoscuridad
-Horarios de comidas
-Horarios de ejercicio

-Contactos sociales
-Horarios de sueño



NSQ

MELATONINA

Pineal

8 20                              8

Melatonina plasmática

“La oscuridad química”

Tiempo (horas)
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Ritmo de melatonina 
plasmática en un 
sujeto ciego
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Efectos de la luz nocturna sobre el ritmo de melatonina



Time of day

Time of year

d d

Reloj diario

Calendario

¿Cómo actúa la 
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NSQ
TRACTO 
RETINO-
HIPOTALÁMICO
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G

(Berson, Science 2002)
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CCéélulas ganglionares lulas ganglionares 
fotosensibles con melanopsinafotosensibles con melanopsina

Axones de las ganglionares con Axones de las ganglionares con 
melanopsina a lo largo del nervio melanopsina a lo largo del nervio 
óópticoptico

ProyecciProyeccióón de los axones de las n de los axones de las 
ganglionares con melanopsina ganglionares con melanopsina 
en el nen el núúcleo supraquiasmcleo supraquiasmááticotico

(Berson, Science 2002)
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OSCURIDAD y OSCURIDAD y 
TIEMPOTIEMPO



Efectos de la iluminación nocturna sobre 
el ritmo de melatonina

La melatonina se reduce al 
50% tras:

-403 horas de luz 
monocromática roja de 100 lux

-66 min de luz de una vela 
próxima 

-39 min de luz de una lámpara 
incandescente de 60 W

-15 min de exposición a un  
fluorescente de luz de día 58 
W

-13 min de luz generada por 
diodos LEDs de luz azulada.

Schulmeister et al. 2004
8 20

Melatonina (pg/ml)

8 20 8
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Antioxidante directo 
Induce expresión de enzimas 
antioxidantes (GPx, CAT, 
SOD…)
Mejora la eficiencia de la cadena 
de trasporte electrónico 
mitocondrial
Inmunomodulador
Inhibe la actividad de la 
telomerasa
Reduce la captación de factores 
de crecimiento tumoral

Oscuridad y melatoninaOscuridad y melatoninaOscuridad y melatonina



Mi reloj se ha 
estropeado. 

Cronodisrupción

Salud



Cronodisrupción:

-Desincronización externa

-Desincronización interna

-Exposición a luz nocturna 
brillante

-Zeitgebers conflictivos 

-Jet-Lag (incluido el social)

-Trabajo a turnos

-Ceguera

-Envejecimiento cerebral

CronodisrupciónCronodisrupciCronodisrupcióónn



Sociedad de las 24 horas
TENDENCIA A LA CONSTANCIA 
AMBIENTAL
-Iluminación artificial de noche y de día

-Calefacción/refrigeración

-Sedentarismo

-Picoteo entre horas

-Estrés continuado

-Trasnochar

CronodisrupciónCronodisrupciCronodisrupcióónn



Cáncer

Crono
disrupción

Envejecimiento

Enfermedades 
cardiovascularesTrastornos 

del sueño

Trastornos
afectivos Alteraciones 

cognitivasSíndrome 
metabólico



CronodisrupciónCronodisrupción

Los pacientes 
hospitalizados en 
una UCI sufren de 
desorientación 
temporal y 
trastornos 
cognitivos 
transitorios
“Síndrome 
confusional agudo”
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¿Noche en Benidorm?

ConclusiónConclusiConclusióónn
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Melatonina





Muchas Muchas 
gracias gracias 
porpor……

su tiemposu tiempo
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