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O mundo em que vivemos € um mundo oscilante, is@pggsenta
manifestacdes ciclicas que se repetem regularrdertEanpos em tempos.
Observemos as estacdes do ano.

Elas se ddo em funcao dos diferentes graus denpdade da Terra em
relacdo ao Sol e de diferentes graus de insola@@dala inclinacao do eixo
de rotacédo da Terra em relacdo ao plano da edliptisto é, aquele plano
definido pela érbita de todos os planetas.

Por isso, a Vida também apresenta os ritmos e adagies
tradicionais: época do plantio, época da colhe&fmca do acasalamento,
doencas sazonais, e assim por diante, que em Udindlise respondem aos
marcadores temporais ou sincronizadores presemteNatureza e 0 mais
importante de todos € representado pelas condigbdisminacao.

Pessoas mantidas em cavernas, entretanto, isadadeglo noite/dia
por semanas ou meses, continuam dormindo, acordasdalimentando, em
atividades que se repetem aproximadamente a catlarads. Isto se deve a
existéncia deelogios bioldgicoscapazes de funcionar cortemporizadores
internos capazes de gerar ciclos independentegstonulos ambientais. O
comportamento de busca poalimentos, motivado pela fome que se repete a
intervalos periddicos funciona como um potente fackor’ (metabdlico) do
relogio bioldgico. Isto determina a existéncia den@s de funcionamento
organico e, particularmente, &@némeno da Alvorada.

Ao longo das vinte e quatro horas do dia, de marfeda e inalteravel,
ocorre o disparo de um grupo de neurdnios locadzadrafe dorsal (regiao
bem profunda do cérebro) que, tal como a batutandenaestro regendo sua
orquestra, determina o ritmo béasico dos fendmerograis, disparando na
frequiéncia constante e invariavel@leHz (sessenta disparos por minutos).

Isto determinaum verdadeiro tic-tac interno do organismoao longo
do ciclo dia/noite: é a construcdo tbmpo interno. E ao redor deste que as
coisas acontecem.

Outros nucleos de neurdnios formam uma estrutyraced conhecida
como Nucleo Supra Quiasmatico do Hipotalamo Anteigoie é oReldgio



Bioldgico do organismo. S&o responsaveis pelo estabele@nt@stritmos
internos, variaveis de acordo com a natureza do fémeno em
consideracéao.

Seguindo um desses ritmos, a temperatura corpomaca a se reduzir
a partir das onze horas da noite, em direcdo aalar minimo atingido por
volta das 4-5 horas da manh&, quando entdo comesisia novamente
fazendo parte déenémeno da Alvoradaé o organismo que se prepara para
mais um dia de atividades.

Seguindo a progressiva reducao da luz do dia, thimdes luminosos
gue sao percebidos pelas retinas e transmitidoipmitos especiais até a
glandulapineal, situada na profundidade do cérebro, provoca wyrpssivo
aumento da secrecao ohelatonina que, caindo na circulacao, vai sinalizar o
gue se convencionou chamar ‘theite interna” , dizendo que la fora o dia
terminou e a noite comecou. E uma verdadeitariorizagdo do meio
ambiente.

Outros fendmenos se sucedem. Diversas areas dmaistervoso sao
ativadas e outras sao inibidas.

Como resultado, a hipofise reduz a producédo de AGiidinuindo o
estimulo sobre as glandulas supra-renais e consegiecrecdo de cortisol.
Aumenta a producdo do Hormoénio do Crescimento. sEdtatuactes
hormonais tém profundo impacto no metabolismo godds, das proteinas e
dos hidratos de carbono e, até mesmo, no sistemaolggico. O nivel de
alerta e atencao segue a reducédo da atividadgilia,vem direcdo ao sono. A
secrecdo de neurotransmissores se altera e o Ergase prepara, lentamente,
para 0 sono e 0 repouso.

Ocorre progressiva queda dos niveis de glicoseugnte o dia que
precedeu 0 repouso, houve uma queda progressivaateentracbes de
colesterol, em direcdo a um nivel minimo observadoanoitecer. Com o
repouso, a frequéncia cardiaca se reduz, a pragsdial diminui. A atividade
elétrica cerebral exibe caracteristicas modificac@® acordo com as
diferentes fases do sono. Nele, ocorrem processmbrais destinados a
organizacgao das experiéncias vividas durante davagsim como a formacao,
organizacao e consolidacdo de memoria, fenbmereosemanifestam atrav’s
dos sonhos.

Mas, a partir das trés ou quatro horas da manbéisas se modificam

O Reldgio Biolégico determina que a producdonasatonina pela
glandulapineal se reduza, sinalizanddfim da “noite internd’: parodiando o
titulo do famoso filme, “é tempo de despertar”. gacentracao de glicose no



sangue comeca a subir, assim como a temperatyparabrA producéo de

horménio de crescimento se reduz. Ocorre a ativag&oglandulas supra-
renais: o cortisol se eleva progressivamente. A@ainacao de colesterol no
sangue, particularmente do LDL colesterol (“mau’lesterol) se eleva
progressivamente, pois ele é a matéeria prima ddugém de hormodnios pelas
supra-renais (como o cortisol) e horménios sexuAisatividade elétrica

cerebral se altera, determinando o despertar gilavi

Todos estes fendbmenos, na verdade, sdo destinadmeparar o
organismo para o despertar e mais um dia de lu@a :assim chamado
Fendmeno da Alvorada (ouDawn Phenomena

Ele se repete ciclicamente mesmo em condicdes déneia de
lluminacgao por ciclos claro/escuro. Parece pareeedgr uma estreita relacao
com a temporizacdo determinada pela alimentaZéogéber metabolico) e
de informacdes da temperatura ambiente percebildapste, dependendo,
primariamente, da atividade do Relogio Biol6gicesante em todos nos.

Qual é a importancia disso tudo?

E reconhecer que ndo somos 0s mesmos ao longoirdasevquatro
horas do dia e que existem momentos que interveng@elicas devem ser
feitas e outros em que elas ndo podem e nem des@men



