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ACERTANDO OS PONTEIROS - Ter o rel6gio biolégico regulado é essencial para a satide. Por isso, o
hordrio de verdo, que comeca no dia 15 de outubro, pode afetar a qualidade de vida. “Ocorre uma

transitoria dessincronizacdo interna, impactando no sono’, explica o pesquisador Edson Delattre
B SAUDE
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ique-taque, tique-ta-
Tque. Assim como os

ponteiros dos relégios
marcam horas e definem hé-
bitos aos seres humanos, o
organismo também conta
com um marcador para nos
ajudar a adaptar as diferentes
fases do dia. Todo esse com-
passo é feito por uma espécie
de reldgio biol6gico, que se-
gue um ritmo de 24 horas,
chamado de ritmo circadia-
no. E a revelagdo de todo o
mecanismo molecular que o
controla rendeu a trés cien-
tistas norte-americanos - Je-
ffrey C. Hall, Michael Rosbash
e Michael W. Young - o Pré-
mio Nobel de Medicina ou
Fisiologia de 2017, divulgado
no dia 2 de outubro.
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CRONOBIOLOGIA

Desvendando o relogio biologico

Prémio Nobel de Medicina foi atribuido a descoberta de mecanismos moleculares
gue controlam os ritmos circadianos; mas o que isso tem a ver com sua saude?

Mas antes de explicar os
caminhos que levaram a essa
descoberta, € indispensavel
saber qual é arelacdo desse
relégio interno com a satde.
A ciéncia por trds disso é a
cronobiologia que, resumi-
damente, investiga e estuda
como o organismo se com-
porta em determinados peri-
odos.

O neurocientista Fernando
M. Louzada, coordenador do
Laboratério de Cronobiolo-
gia Humana da UFPR (Uni-
versidade Federal do Parana),
explica que o funcionamento

deste relégio estd diretamen-
te ligado ao regulamento do
sono e as fungdes comporta-
mentais e metabdlicas, desde
niveis hormonais até a tem-
peratura corporal. Isso dd in-
dicios, entdo, de que “quando
esse relégio estd dessincroni-
zado cronicamente, hd um
aumento do risco de desen-
volver doengcas”, diz, citando
as doengas cardiovasculares,
sindromes metabdlicas, dia-
betes tipo 2 e até alguns tipos
de cancer, como o de mama.
Esse entendimento tam-
bém traz algumas respostas,

Basta o individuo trabalhar
a noite edormir de dia para
haver uma dessincronizacdo”

como para o mal-estar pro-
vocado quando se viaja em
diversos fusos horarios, ou
entdo a dificuldade de algu-
mas pessoas para se adaptar
ao hordrio de verao.

SINCRONIA

Para Edson Delattre, pro-
fessor aposentado do Depar-
tamento de Fisiologia e Biofi-
sica do Instituto de Biologia
da Unicamp (Universidade
Estadual de Campinas), “ndo
basta que se tenha ritmos in-
ternos, é preciso que eles es-
tejam sincronizados para que
haja homeostasia’, afirma.

E o principal sincronizador
externo € o dia e a noite (cla-
ro e escuro). “Por isso, basta o
individuo, por exemplo, tra-
balhar a noite e dormir de dia
para haver uma dessincroni-
zagdo. Se nosso relégio ndo

tivesse 0 sol, oritmo na maio-
ria das pessoas ficaria mais
longo. Entdo, o claro e o escu-
ro é uma forma de acertar
nosso relégio todo dia”, co
menta Louzada.

O estudo dos trés laurea-
dos mostra que a noite a tem-
peratura do nosso corpo é
mais baixa, nos preparando
para descansar. J4 ao ama-
nhecer comeca a haver pro-
cessos como a liberacado de
cortisol, aumento da pressao
arterial, parauma melhor co-
ordenacao, atencao e reagao.
“A espécie humana é tempo-
rizada. Ela foi feita ao longo
da evolucdo para dormir a
noite e ficar acordada duran-
te o dia. E quem determina
essa regulagdo sdo genes es-
pecificos que regulam os rit-
mos, revelados no estudo”,
completa.

Quanto aos individuos que
sdo vespertinos, a explicacdo,
segundo Louzada, é genética.
“Isso faz com que o reldgio
seja mais adiantado ou atra-
sado em algumas pessoas’,
afirma.

Mas o corpo humano tam-
bém conta com um sincro-
nizador interno. De acordo
com o neurocientista, é o
chamado hormdénio melato-
nina, secretado a noite. E o
aviso para o organismo sa-
ber que ¢ dia ou noite ¢ dado
pelo hipotdlamo, no cére-
bro. “E onde estd localizado
nosso principal ‘relégio bio-
l6gico’, pois hd vdrios dele
em todo o corpo, no entan-
to, esse tem uma conexao
direta com a retina, pois a
informacdo luminosa chega
através dela”, ressalta. (Leia
mais na pag.10)

No século 18, o astrono-
mo Jean Jacques d’Ortous
de Mairan descobriu que
as plantas de mimosa po-
deriam ter seu proprio re-
l6gio biolégico. Para che-
gar a esta conclusao, ele
colocou a planta em um

ambiente de constante es-
curiddo, uma vez que ela
tem o hdbito de se abrir em
direcdo ao sol durante o
dia e se fechar a noite.
Com o experimento,
mesmo na auséncia de luz
solar, as folhas continua-

vamseu curso normalmen-
te. J4 os cientistas norte-
americanosrecé m-premia-
dos com o Nobel de Medi-
cina utilizaram no estudo
moscas de frutas.

A publicacao oficial ex-
plica que a pesquisa isolou

0 gene que controla o rit-
mo biolégico didrio nor-
mal e constatou que ele
codifica a proteina PER
que se acumula na célula
durante a noite e é degra-
dada durante o dia. Os ni-
veis dessa proteina osci-

Cientistas utilizaram moscas de frutas no estudo

lam ao longo de um ciclo
de 24 horas, ou seja, em
sincronia com o ritmo cir-
cadiano.

Em seguida, o trio iden-
tificou componentes de
proteina adicionais, ex-
pondo 0 mecanismo que

regula todo o processo de
auto-manutencao dentro
de cada célula. Com isso,
descobriu-se que nosso
corpo desencadeia liga-
¢Oes que nos preparam pa-
ra acordar e para dormir.
(M.O.)
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o dia 15 de outubro
comeca o hordrio de
verdao e muitos pen-

sam que adiantar uma hora
traz mudangas apenas nos
ponteiros do relégio. Mas
nao é bem assim. Especia-
listas afirmam que o rel6gio
biolégico sai do ritmo que
estd acostumado e o corpo
entdo sente o impacto des-
ta privagao do sono.
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Hordrio de verao: o corpo sente

Segundo especialista, para uma melhor adaptacao
é importante “sinalizar” ao cérebro sobre a mudanca

“No hordrio de verao
ocorre uma transitéria des-
sincronizagdo interna, im-
pactando no sono, que é
crucial para a atividade do
organismo”, afirma Edson
Delattre, professor aposen-
tado do Instituto de Biolo-
gia da Unicamp (Universi-
dade Estadual de Campi-
nas).

O neurocientista Fernan-
do Louzada, da UFPR (Uni-
versidade Federal do Para-
nd), lembra ainda que algu-

mas pessoas jd estdo no li-
mite de ajuste do sono. “Ha
uma parcela da populagdo
que teria uma preferéncia a
acordar mais tarde devido &
condicdo genética, mas que
jd estao se esforgando dia-
riamente para acordar mais
cedo. E nessa parcela
da populagdo que a priva-
¢ao de uma hora a mais de
sono é mais impactante”,
aponta.

Pensando em maneiras
de amenizar os efeitos des-

Diabetes tipo 2 estd

sa mudanga, Delattre reco-
menda alguns hdbitos de
higiene do sono. “Dias an-
tes do hordrio de verao, as
pessoas devem buscar dor-
mir um pouco mais cedo,
devem abrir as cortinas pa-
ra deixar que a luz solar as
despertem, ou seja, de for-
ma mais natural; e também
evitar o consumo de cafei-
na e estimulantes a noite”,
indica.

Para a adaptagdo ao novo
hordrio, Louzada diz que

associada a dessincronizacdo

O professor aposentado
Edson Delattre, do Departa-
mento de Fisiologia e Biofi-
sica do Instituto de Biologia
da Unicamp (Universidade
Estadual de Campinas), é de
Londrina e defendeu uma
tese sobre as ilhotas pancre-
dticas de Langerhans com
enfoque cronobioldgico, es-
pecialmente os ritmos en-
ddcrinos.

Ilhotas sao os 6rgaos en-
décrinos que produzem e li-
beram insulina no sangue.

Ele fez experimentos ao lon-
go de 24 horas, isolando
ilhotas para ver se a secre¢do
de insulina in vitro sofria al-
guma alteracdo ao longo do
ritmo circadiano. “A produ-
¢do e aliberagdo da insulina
para a corrente sanguinea é
dependente da hora do dia.
Em ratos, por exemplo, eu
constatei que ela é maior a
noite, até porque é um ani-
mal de hdbitos noturnos”,
aponta.

No ser humano, jd se sabe

que o efeito da insulina é
mais eficiente no inicio da
manha. “Além de termos uma
maior secrecao, as células
onde a insulina atua respon-
dem melhor neste periodo.
Isso porque todo o organis-
mo € temporizado. Alguns
estudos jd haviam mostrado
tal fendmeno”, comenta.

Mas vale dizer que o corpo
humano possui milhares de
ritmos e esse fenomeno ten-
de a se expressar em muilti-
plas dimensdes. No caso da

Ajustevale para 11 estados

Reportagem Local

Brasilia - Na madrugada
do dia 15 de outubro (domin-
go), os brasileiros devem
adiantar o relégio em uma
hora devido ao hordrio de ve-
rdo. A mudanca é adotada
por 11 estados até 18 de feve-
reiro de 2018. O ajuste do ho-
rdrio vale para os moradores
do Rio Grande do Sul, Santa
Catarina, Parand, Sao Paulo,
Rio de Janeiro, Espirito Santo,
Minas Gerais, Goids, Mato
Grosso, Mato Grosso do Sul e
Distrito Federal.

O objetivo é aproveitar o
maior periodo de luz solar
possivel para economizar
energia. Com a mudanga no

rel6gio, o leste do Amazonas
e os estados de Roraima e
Rondonia ficam com duas
horas a menos em relagao
ao hordrio de Brasilia, en-
quanto Acre e oeste do Ama-
zonas ficam com trés horas
amenos.

O chefe da Divisao do Ser-
vigo da Hora do Observatério
Nacional, Ricardo Carvalho,
explica que a diferenca de
tempo entre o nascer e o por
do sol durante o verao é
maior nas dreas distantes da
linha do equador, que divide
a Terra entre os hemisférios
Norte e Sul. E o caso das regi-
oes Centro-Oeste, Sudeste e
Sul do Brasil.

“Quanto mais ao Sul, os

dias tendem para uma maior
variagao ao longo do ano,
sendo mais longos no verdo e
mais curtos no inverno. Por
exemplo, em 1° de julho, no
Rio de Janeiro, a duragao do
dia foi de 10h45, enquanto
em Porto Alegre foi de 10h15.
No verdo, especificamente no
dia 1° de dezembro deste ano,
aduracao do dia no Rio de Ja-
neiro serd de 13h07 e em Por-
to Alegre serd de 13h56”, diz.

O programa foi instituido
pela primeira vez no verdao de
1931/1932 e vem sendo ado-
tado continuadamente desde
1985. O governo chegou a co-
gitar o fim do hordrio de ve-
rao, mas optou por manter ao
menos até este ano.

insulina, por exemplo, hd os
ritmos ultradianos, que du-
ram a cada oito ou dez minu-
tos. Nesse tempo, em um in-
dividuo normal, as células
beta do pancreas liberam um
pulso de insulina na corrente
sanguinea.

“Pesquisas revelam que a
perda da capacidade de coor-
denar aliberagao desses pul-
sos de insulina é um fator que
contribui de maneira intensa
para o aparecimento do dia-
betes tipo 2", conclui. (M.0.)

ser importante sinalizar pa-
ra o cérebro sobre a mu-
danca. “A ideia é indicar
que o dia ja comegou. Ao
acordar, ligue as luzes, pois
14 fora ainda estard escuro.
Esse ‘recado’ também vale
para a noite, ou seja, avise o
cérebro que o dia terminou,
evitando a exposicao a luz”,
enfatiza.

O professor Luiz Menna-
Barreto, do Grupo Multidis-
ciplinar de Desenvolvimen-
to e Ritmos Bioldgicos da

USP (Universidade de Sao
Paulo), destaca que a capa-
cidade de ajuste do corpo
humano é o aspecto mais
fascinante da ritmicidade
biolégica, pois “viabiliza,
por exemplo, nossa adapta-
¢ao0 aos hordrios japoneses
quando passamos a viver
por ld. Essa propriedade se
vale de mecanismos mole-
culares nos quais atuam os
genes identificados pelo
trio vencedor desta edi¢ao
do Nobel”, completa.

Gustavo Cameiro

O horério de verdo entra em vigor no

préximo domingo, mas alteragées na rotina

devem comegar alguns dias antes

A capacidade de ajuste
do corpo é o aspecto
mais fascinante da

ritmicidade bioldgica
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