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Ritmos circadianos

Los ritmos circadianos son cambios fisicos, mentales y conductuales que siguen un ciclo de 24 horas.
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El reloj principal coordina los relojes bioldgicos por la luz recibida.
Reconocimiento: NIGMS
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|
El Premio Nobel

En 2017, los investigadores Jeffrey C. Hall, Michael
Rosbash y Michael W. Young fueron galardonados
con el prestigioso Premio Nobel en reconocimiento
por su investigacién sobre los ritmos circadianos.

Al estudiar moscas de la fruta, que tienen una
composicion genética muy parecida a la de los seres

humanos, aislaron un gen que ayuda a controlar el reloj

del cuerpo. Los cientificos mostraron que dicho gen
elabora una proteiha que se acumula en las células
durante la noche y que luego se descompone en el
dia. Este proceso puede afectar el suefio, la agudeza
del funcionamiento cerebral y mds aspectos. Los tres
investigadores recibieron financiacién del NIGMS
cuando realizaron estos importantes descubrimientos.

¢El cuerpo produce y mantiene sus propios
ritmos circadianos?

Si, hay factores naturales en el cuerpo que producen
ritmos circadianos. Para los seres humanos, algunos
de los genes mds importantes en este proceso son el
gen periodo y el gen criptocromo, los cuales codifican
las proteinas que se acumulan en el ndcleo de las
células en la noche y que disminuyen en el dia. Los
estudios con moscas de la fruta indican que estas
proteinas ayudan a activar las sensaciones de vigilia,
alerta y somnolencia. Sin embargo, las senales del
ambiente también afectan los ritmos circadianos; por
ejemplo, con la exposicién a la luz a otra hora del dia,
se puede reajustar la hora en que el cuerpo activa los
genes periodo y criptocromo.
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La melatonina es una hormona que hace dar suefo.
Reconocimiento: iStock
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Neuronas del ritmo circadiano en el cerebro de una mosca de la fruta.
Reconocimiento: Matthieu Cavey y Justin Blau de New York University

¢Como afectan la salud los ritmos circadianos?

Los ritmos circadianos pueden influir en las funciones
importantes del cuerpo, como las siguientes:

e liberacién de hormonas,

e hdbitos alimentarios y digestidn,

e temperatura corporal.

No obstante, la mayoria de las personas nota el
efecto de los ritmos circadianos en los patrones de
suefo. EI NSQ controla la produccién de melatonina,
una hormona que produce somnolencia. Este recibe
informacidn sobre la luz entrante de los nervios
dpticos, los cuales la trasmiten desde los ojos hasta
el cerebro. Cuando hay menos luz (por ejemplo, en la
noche), el NSQ le indica al cerebro que elabore mas
melatonina para producir suefo.

¢Qué factores pueden cambiar los ritmos
circadianos?

Los cambios en el cuerpo y los factores ambientales

pueden hacer que los ritmos circadianos y el ciclo

natural luz-oscuridad no estén sincronizados; por ejemplo:

e |as mutaciones o los cambios en ciertos genes
pueden afectar los relojes bioldgicos;

e el desajuste horario o el trabajo por turnos
cambia el ciclo luz-oscuridad.

e laluz de los dispositivos electrénicos en la noche
puede confundir los relojes bioldgicos.

Estos cambios pueden causar trastornos del sueno

y producir otras afecciones médicas crdénicas, como

obesidad, diabetes, depresidn, trastorno bipolary

trastorno afectivo estacional.
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Viajar a través de diferentes husos horarios altera los ritmos
circadianos. Reconocimiento: iStock

¢Como se relacionan los ritmos circadianos
con el desajuste horario?

Cuando se pasa por diferentes husos horarios, el reloj
bioldgico serd diferente de la hora local; por ejemplo,
si se viaja hacia el oriente desde California hasta
Nueva York, se “pierden” tres horas. Cuando uno

se levanta a las 7:00 a. m. en la costa este, el reloj
bioldgico todavia estd en la hora de la costa oeste,
por lo que se siente como si fueran las 4:00 a. m. El
reloj biolégico se reiniciard, pero lo hard a un ritmo
diferente. Este suele tomar unos pocos dias para
ajustarse al nuevo huso horario. Ajustarse después
de “ganar” tiempo puede ser un poco mas facil que

Para saber mas
]

después de “perder” tiempo, porque el cerebro se
adapta de forma diferente en las dos situaciones.

¢Como estudian los investigadores los ritmos
circadianos?

Los cientificos aprenden sobre los ritmos circadianos
al estudiar a seres humanos o al usar organismos con
genes del reloj bioldgico parecidos, como moscas de
la fruta y ratones. Los investigadores que realizan
estos experimentos controlan el ambiente del sujeto
al alterar los periodos de luz y oscuridad. Luego,
buscan cambios en la actividad de los genes u otras
sefales moleculares. Los cientificos también estudian
organismos con ritmos circadianos irregulares para
identificar qué componentes genéticos de sus relojes
bioldgicos pueden estar alterados.

La comprensidn de lo que hace que funcionen los
relojes biolégicos puede llevar a tratamientos para
el desajuste horario, los trastornos de suefo, la
obesidad, los trastornos de salud mental y otros
problemas médicos. También puede mejorar las
formas en que las personas se ajustan a los turnos
de trabajo nocturnos. Saber mds sobre los genes
responsables de los ritmos circadianos también nos
ayudara a comprender mejor el cuerpo humano.

Recursos del NIGMS

e Biological Clocks (Biomedical Beat blog posts) (en inglés)
e Circadian Rhythms (Pathways) (en inglés)
e Studying Genes (Fact sheet) (en inglés)

e BiblioTech CityHacks: In Search of Sleep
(Interactive reading experience for grades 4-6) (en inglés)

e Glossary (Pronunciations and easy-to-understand
definitions) (en inglés)

Otros recursos

e Brain Basics: Understanding Sleep (NINDS, NIH) (en inglés)

e Circadian Rhythm and Your Health Podcast (NIEHS, NIH)
(eninglés)

e Genes Controlling Sleep and Circadian Rhythms
(NIH videocast) (en inglés)

Conéctate con nosotros:

e Problemas del suefio (MedlinePlus, NIH) (en espanol)
e Sueno saludable (NHLBI, NIH) (en espanol)

e International Space Station Circadian Rhythms
Experiment (NASA) (en inglés)

e Sleep Curriculum (The Partnership in Education) (en inglés)

Contenido actualizado en octubre de 2020

El NIGMS forma parte de los Institutos Nacionales de la Salud y apoya la investigacién bdsica para profundizar nues-
tro conocimiento de los procesos bioldgicos y sentar las bases para los avances en el diagndstico, el tratamiento y la
prevencidén de enfermedades. Para mds informacién sobre los programas de investigacién y capacitacién del Instituto,

visite https:/www.nigms.nih.gov.
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