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ciclos planetarios



ultradianos –        1 seg  - ritmo cardíaco
  6 seg- ritmo respiratorio

circadianos – 24 hs – actividad/reposo
              temperatura corporal

infradianos – 28 días – ciclo menstrual 
   ciclo de actividad en animales intermareales 
  365 días- migración 
    hibernación

ritmos biológicos

variaciones recurrentes, periódicas y previsibles de funciones fisiológicas y de comportamiento



Jean Jacques Dourtous de Mairan 
1678-1771

ritmos biológicos
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Sincronizado
con luz



Sincronizado
con luz

Endógeno



Permanencia de ritmo en curso libre                 
existencia de RELOJ

Diferentes períodos entre individuos              
influencia de GENES 

ritmos 
circadianos 



ritmos circadianos

Franz Halberg

- Período  24 horas (19-28)

- Sincronizado por variables ambientales (zeitgeber)

- Endógeno

Jünger Aschoff Hazlerigg DG, Tyler NJC (2019) Activity patterns in mammals: Circadian dominance challenged. 
PLOS Biology 17(7): e3000360. https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3000360
https://journals.plos.org/plosbiology/article?id=10.1371/journal.pbio.3000360

https://journals.plos.org/plosbiology/article?id=10.1371/journal.pbio.3000360


genes reloj



gen period – Drosophila 1984
 



gen clock
Takahashi 1994

Ratón WT

Ratón KO+/-

Ratón KO-/-







Aschoff, Science, 1965

ritmos circadianos 
en humanos

“a self-sustained oscillator 
with an inherent frequency 
underlies human 24-hours 

periodicity”



“…El tiempo entra por los ojos. Eso lo sabe cualquiera.

Julio Cortázar, 1952 



El reloj biológico mide el tiempo en ciclos de 24 horas

la luz es tiempo para el reloj biológico

“…El tiempo entra por los ojos. Eso lo sabe cualquiera.

Julio Cortázar, 1952 



melatonina – hormona de la noche

LUZ MELATONINA



Summa & Turek 2015 Nuestros relojes internos. Investigación y Ciencia



preferencias circadianas / cronotipos

“ somos verdaderas máquinas del tiempo….” 
                                                                   Diego Golombek 

variación individual



N= 55.000

cronotipo

Roenneberg et al, 
J Biol Rhythms 2003

matutinos/alondras vespertinos/búhos

N= 294

Población centroeuropea

Población joven Uruguay



cronotipo

Roenneberg et al, 
Sleep Med Rev 2007



cronotipos tardíos
+

turnos educativos

Tassino & Leone, Neuroscience, 2025



el reloj ancestral en la vida moderna



cronobiologia.fcien.edu.uy

Integración de claves ambientales y sociales en la modulación de los 
ritmos circadianos en seres humanos

Cronotipos, hábitos de sueño y desempeño académico en 
adolescentes/  Ignacio Estevan

Ritmos circadianos, sueño y depresión / Valentina Paz

Ritmos biológicos de los bailarines / Natalia Coirolo y Mariana 
Marchesano

Cronotipos y patrones de sueño embarazo y posparto / Antonella 
Arrieta

Ritmos circadianos humanos desafiados por las condiciones de 
Antártida / Julieta Castillo

Patrones de sueño en primera infancia / Dimara Curbelo y Andrés 
Olivera

Cronotipos y hábitos de sueño en trabajadores de turnos rotativos 
/ Mathias Cosentino



http://www.reinnec.cl/index.php/reinnec/article/view/36

https://delsol.uy/notoquennada/silva-tassino

Hitos y Mitos del Cerebro, 2020 (Silva A. & Arrieta A. eds) https://www.youtube.com/channel/UC7bX-EFkMEWmSxlWWo_H0Bg

http://www.reinnec.cl/index.php/reinnec/article/view/36
https://delsol.uy/notoquennada/silva-tassino
https://delsol.uy/notoquennada/silva-tassino
https://delsol.uy/notoquennada/silva-tassino
https://www.youtube.com/channel/UC7bX-EFkMEWmSxlWWo_H0Bg
https://www.youtube.com/channel/UC7bX-EFkMEWmSxlWWo_H0Bg
https://www.youtube.com/channel/UC7bX-EFkMEWmSxlWWo_H0Bg
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