O QUE E CRONOBIOLOGIA?
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CI’OnObiOlOgia € uma palavra formada por duas

expressdesCrono e Biologia. Crono vem do gregoKhronos (Xpévoc)
também conhecido pakion ou Eon (Ai®v). Biologia, por sua veaem do
gregobids (froc -vida) elogos (leyoc conhecimento, estudo). E o ramo da
Ciéncia que estuda a vida.

Portanto, Cronobiologia significa o ramo da Ciéncia dedicado ao
estudo da Biologi@m funcado do Tempdlais especificamenteas ritmos e
os fenbmenos fisicos e bioquimicos, ciclicos e gelicos que ocorrem nos
seres Vivos.

Ora, fendbmenos ciclicos e regulares ocorrem no owerd geral ao
gual pertencemos: o ciclo dia-e-noite, as estagdemno, o fendbmeno ciclico
das marés. Os exemplos sao inUmeros. Cada uma addésidades ciclicas e
periodicas tem impacto sobre a Vida e suas maadéess.

Cada um dos fatore ambientais que determinam arezatudeste
impacto € denominaddeitgeber,(o “doador” do tempo); melhor dizendo, o
“sincronizador” ou “temporizador”.

Por exemplo, ha seres cuja atividade é noturndresoauja atividade &
diurna, que séo assim definidas pelas condicOoakimdnacao: oZeitgeber
Se colocarmos seres noturnos em condi¢des de #igamn certos aspectos de
seu comportamento irdo se modificar: € o “mascantofiele sua verdadeira
natureza. Por exemplo, a importancia da regulagical alimentacdo como
um dos mais poderosgscronizadores (Zeitgeber) metabdlicogxistentes,
gue modula a atividade do reldgio bioldgico em dgies de privacdo de
estimulos externos. Se alterarmos o ritmo da alagéio iremos “mascarar”
tudo aquilo que se Ihe decorre. Nossos ritmos hioamsp por exemplo, se
manterdo constantes se nos alimentarmos regulamaesmo na auséncia
do ciclo dia-noite... Poderao se alterar se mudsigsta regularidade.

Como é que o organismo percebe estas mudancas? f@erpara se
modificar em relacdo a elas?

Em primeiro lugar, sabemos da existéncia de neossituados numa
estrutura chamada dicleo Supra Quiasmatico do HipotalamdAnterior .
Estes neurdnios sdo responsaveis pelos ritmogl@reas, ou seja, de cerca de



um dia, sinalizando a necessidade de mudancasa#idaptas condicoes
ambientais. Eles constituem 0 nosso reldgio intermonosso Relogio
Biologico, simplesmente porque informagcdes sobre o ambierdgach até
estes nucleos, sinalizando o que esta acontecem@o do organismo,
estabelecendo assim os parametros que determirgsasi@acoes internas.

Em segundo lugar, todos nés temos uma glandula adeapineal,
responsavel pela producdo de um horménio chamaelatonina. A luz,
percebida pelas retinas, “sinaliza” para a pineal & noite esta chegando. Em
resposta, ela aumenta a producdo da melatoninasigabzara para todo
organismo que a noite esta chegando: é a  “noiternializada”.
Observaremos, como consequéncias, modificagcdeseda@c¢io hormonal,
variagbes da de temperatura corporal, estabelemmelo ciclo de
vigilia/sono, mudancas bioquimicas importantes, ¢tamo a disponibilidade
de glicose, de colesterol e de outras substanéas. lltima analise: o
ambiente “internalizado” determina as alteracOeptadivas do organismo..

Quando viajamos no sentido leste-oeste, podemorersafo ja
conhecido fendbmeno dfet leg”, que nada mais € do que um disturbio
causado pela nado sincronizacdo do organismo assnowadicoes de
iluminacdo; em dultima analise, ao fuso horario.iZreénte, € coisa que
desaparece com uma nova sincronizacgéo, que acab@e@endo com o passar

dos dias, mas que se nao levada em conta podestesttbsas consequéncias.

Outro campo é o conhecimento dascdes organicagque dependem
das condic¢des de iluminacéo e que se repetem ad@dam endocrinologia,
sabe-se que as criangas crescem mais durante o EmACE nele que sao
produzidas e liberadas maiores quantidaddgsodmonio do crescimento.Na
verdade, nossos avos ja sabiam disso, pois nosaveamddormir cedo para
crescermos!

Na Psicologia e na Psiquiatria, diverpogcessos cognitivosiependem
de atividade ciclica, tais comoaprendizado e memoria Estas capacidades
dependem daronotipo do individuo (isto é, se ele funciona melhor de
manha -matutinos — ou a noite vespertinog, que sofre altera¢cdes ao longo
da infancia e da adolescéncia: o pré-adolescemi@scomumente matutino e
se transforma no adolescente, que é mais comumespertino. O cronotipo
definitivo sO vai se estabelecer mais tarde. SEseglas levassem este fato em
conta, as condicbes de aprendizagem e memoriae enitras funcoes,
certamente seriam melhores.

Na minha pratica clinica, acompanhei o caso deaven estudante de
direito de cronotipo vespertino, que s0 comecavéumrcionar” depois do
almoco e ndo se adaptava as condi¢des usuaisudi® estrabalho. J4 havia



até mesmo tomado melatonina na tentativa de sertsirzar” com as
expectativas “normais” da nossa cultura. Nada #akan A solucdo que
encontramos? Transferir-se para um curso noturrtbrdiéo. Depois, prestou
concurso e foi ser Juiz: hoje, chega no Forum ma Ho almocgo, leva os
processos para casa, para trabalhar de madrugaldga®& facil e eficiente,
sem qualquer medicamento!

A cronobiologia também se relaciona com outros @epeda pratica
médica: desde a influéncia sobre o préprio desehgpaio Homem no
trabalho, muitas vezes obrigado a trabalhar em icOoesl antinaturais
(plantGes de trabalho a noite alternados com ontliidia, sem descanso, sem
levar em consideracdo a sua acéo sobre o organiaté@ definicdo de qual €
o melhor momento da administracdo de um medicamenfoque deve
sempre levar em conta o conhecimento dos ritmd&diams.

Quem trabalha com endocrinologia e com metabolissabe que os
horménios da tiredide devem ser administrados me#mha em jejum,
engquanto que os medicamentos contra o colester@sfatinas, por exemplo)
tém uma acao muito mais eficiente quando admikisga noite.

O aumento do conhecimento sobre as caracteristiagéae particulares
do ser humano pode fazer com que passemos a waalodz sua
individualidade, reduzindo, através de medidas l&mp racionais, possiveis
danos sobre a sua saude e seu desempenho prafission



