ZEGAR BIOLOGICZNY CZL.OWIEKA

wSzalenstwem jest robi¢ wciqz to samo i oczekiwac innych wynikow.”

(Albert Einstein)
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Nasza doba - astronomiczna jednostka miary uptywu czasu zwigzana z obrotem
Ziemi wokot wiasnej osi - te 24 godziny, to jeden peten obrot, ktory w rzeczywistosci trwa
23 godziny 56 minut 4,091 sekund.

24 godziny - 1440 minut - 86 400 sekund.

Dobowy zegar biologiczny wyznacza codzienny rytm zycia ludzi i zwierzat. Moze
zabrzmi to paradoksalnie, ale kazdy z nas posiada swdj wewnetrzny zegar, ktory dziata we
wlasciwym, naturalnym rytmie 24-godzin, sterowanym dodatkowo przez fazy dnia i nocy.
To wtasnie ten dobowy rytm ma bezposredni wptyw na nasza kondycje psychiczng 1 fizyczna,
rzadzi wszystkimi procesami zachodzagcymi w organizmie, a takze reguluje wszelkie zmiany,
na ktdre wystawiane jest ciato.

Cykl dobowy u ludzi 1 zwierzat trwa okoto 24 godziny 1 odgrywa niezwykle istotng
role, co potwierdzili amerykanscy naukowcy - Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash i Michael
W. Young. To wlasnie oni 2 pazdziernika 2017 otrzymali Nagrod¢ Nobla w dziedzinie
fizjologii i medycyny za odkrycie zwigzane z zegarem biologicznym.

Naukowcy odkryli u muszki owocoéwki gen, ktory kontroluje okotodobowy rytm)|
u organizméw zywych. Gen ten odgrywa znaczaca role w produkcji biatka, ktore gromadzi
si¢ W nocy, a w ciggu dnia jest degradowane. Mechanizm ten dziala nie tylko u muszek

owocowek, ale takze i u innych organizmow zywych, w tym u ludzi.



Dobowy zegar biologiczny jest regulowany przez osrodkowy uktad nerwowy,

a szczegolnie przez jadra nadskrzyzowaniowe w przedniej czeSci podwzgodrza, ktore

wspotdziataja z szyszynka i1 siatkdbwka. Dobowy zegar biologiczny dziata na zasadzie reakcji

chemicznych zachodzacych pod wpltywem $wiatta. Swiatlo, ktore dociera przez siatkowke
oka do gendéw sprawia, ze te decydujg o tym, czy jesteSmy senni, czy nie. Dzialanie zegara
biologicznego reguluje zwigzana bezposrednio ze $wiattem melatonina - hormon snu
produkowany przez szyszynke. Im koniec dnia jest blizszy, tym $wiatla jest mniej, a zatem
ilos¢ wytwarzanej melatoniny jest coraz wigksza. Uszkodzenie przedniej czg¢sci podwzgorza,

w ktorej znajduja si¢ jadra nadskrzyzowaniowe, powoduje zanik cyklu dobowego.

24 godziny - godzina po godzinie. Co dzieje si¢ w organizmie czlowieka

w poszczegblnych porach dnia i nocy? Jak zmienia si¢ nasz organizm w ciggu doby i jak to

Wpltywa na nasze zycie?

Zobaczcie sami:

Godzina 5 - to najlepszy czas na pobudke i zmagazynowanie energii na caly dzien. Twoj
organizm si¢ wybudza. Najwczes$niej rozpoczynaja prace nadnercza, a produkowane
przez nie hormony stresu pobudzaja krazenie krwi. Organizm me¢zczyzn w tym czasie
produkuje najwigcej testosteronu. Wedlug medycyny chinskiej najefektywniej w tym
czasie pracuje jelito grube, wiegc jest to takze dobra pora dnia na oczySzczenie organizmu
ze zgromadzonych resztek.

Godzina 6 - to czas ostatecznej pobudki, dla tych ktorzy jeszcze nie wstali. Cisnienie krwi
wzrasta, krew krazy szybciej, a serce dostosowuje si¢ do dziennego rytmu pracy. Kazda
dodatkowa minuta i godzina pod koldrg to strata czasu. Zdaniem naukowcow godzina
6 to idealny czas na prace fizyczne, ktore wykonuje si¢ wowczas szybciej
I efektywniej. Warto réwniez wiedzie¢, ze o tej godzinie az dwa razy szybciej wchlaniaja
si¢ do naszego organizmu nikotyna i alkohol. Dobrze ukrwiona skoéra znacznie lepiej
przyjmie teraz naprzemienny ciepty i chlodny prysznic- dzigki niemu usuniesz szkodliwe
produkty przemiany materii, ktore zgromadzity si¢ na skérze podczas nocy.

Godzina 7 -mamy najwigksza odporno$¢ i najwyzsza sile trawienia. Zoladek pracuje
intensywnie i domaga si¢ pierwszego positku. Po przebudzeniu rosnie poziom greliny
(hormon glodu)- podwyzszony powoduje nerwowos¢. O tej porze lepiej zrezygnowac
z porannych ¢wiczen, gdyz jeszcze sztywne migsnie 1 stawy moga przyczyni¢ si¢ do
powstania kontuzji. Co ciekawe, o tej porze powinno unika¢ si¢ przeprowadzania
analiz krwi, poniewaz wlasnie teraz mamy najwyzsze poziomy cholesterolu, cukru

1 hormondow.


https://www.odkrywamyzakryte.com/szyszynka/
https://www.odkrywamyzakryte.com/pokarmy-odwapniajace-szyszynke/

Godzina 8 -organizm zazwyczaj do tej godziny pozbywa si¢ zgromadzonych resztek.
O tej porze weglowodany przerabiane s3 na energi¢, a nie na tluszcz - mozesz sobie
pozwoli¢ bezkarnie na stodycze.

Godzina 9 - wzrasta ci$nienie krwi i poziom adrenaliny, dlatego tez o tej porze odnotowuje
si¢ najwigcej zawatow serca. To najlepsza pora dla prac umystowych i wymagajacych
kreatywnos$ci. Swoja prace rozpoczyna trzustka, ktora przez dwie kolejne godziny bedzie
wydziela¢ wystarczajaca ilo$¢ insuliny i enzymow trawiennych do strawienia i spalenia
zjedzonych w tym czasie stodkosci.

Godzina 10-11 - wzrasta temperatura ciata, mozg i serce sa w optymalnej formie. Ze wzgledu
na wzmozong prac¢ trzustki jest to odpowiednia pora na zjedzenie drugiego $niadania.
Rosnie poziom galaniny, ktora wzmaga apetyt na niezdrowe ttluszcze. Przez te dwie
godziny pracujemy na wysokich obrotach, intensywnie dziata nasza pamie¢ krotkotrwata,
potrafimy szczegdlnie szybko 1 precyzyjnie liczy¢ oraz latwo radzimy sobie
Z opanowaniem stresu.

Godzina 12 - maksimum pracy serca, dlatego unikamy picia kawy i napojow pobudzajacych.
O tej porze organizm osiaga najwyzsza wydolno$¢ fizyczng i umystowa. Osoby, ktore
moga sobie na to pozwoli¢, powinny wykorzysta¢ ten czas na aktywno$¢ fizyczna.

Godzina 13-14 - w tych godzinach spada wydajno$¢ naszego organizmu. Najczesciej po
zjedzonym obiedzie czujemy si¢ senni 1 oci¢zali. Mamy niskie ci$nienie krwi, watroba
zatrzymuje glikogen, wigc migsnie maja mato energii, czgsto pojawiaja si¢ bole gtowy
i ataki migren. Swoja pracg natomiast rozpoczyna jelito cienkie, ktore
wchlania substancje odzywcze uzyskane ze strawionego pokarmu. Po obiedzie czujesz
zwykle lekkg ocigzatos¢, warto wiec wybrac si¢ cho¢ na krotki spacer. Jesli pracujesz
w domu, mozesz uciaé¢ sobie 15 minutowa drzemke.

Godzina 15-17 -to czas poprawy samopoczucia. Do krwi dostaje si¢ coraz wiecej cukru,
temperatura ciata jest najwyzsza 1 energia stopniowo si¢ zwigksza. Mamy dobrg
koordynacje ruchowg, migsnie iStawy sg rozruszane, wytrzymale, dlatego jest to
najlepszy czas na wykonanie intensywnego treningu. To takze pora, kiedy pamigé
dlugotrwata jest w najlepszej formie. W tych godzinach podobno jestesmy takze
najbardziej odporni nabol, dlatego wtedy zaleca si¢ wykonywanie nieprzyjemnych
zabiegdw kosmetycznych, dentystycznych itp. Apogeum osigga odczuwanie wszystkich

zmystow.


https://www.odkrywamyzakryte.com/stawy/
https://www.odkrywamyzakryte.com/bole-fizyczne/

Godzina 18-19 - to czas najwickszej aktywnos$ci nerek. W okolicach godziny 18-tej organizm
wykazuje najwigksza tolerancje na alkohol. Ten czas mozna wykorzysta¢ réwniez na
nadrobienie zaleglo$ci w sporcie 1 powtorke materiatu, ktory przyswoiliSmy wczesniej.

Godzina 20 - to ostateczna pora kolacji. Zoladek zmniejsza wydzielanie sokoéw trawiennych
i spowalnia przemiana materii. Ostatni positek nalezy zjes¢ 2-3 godziny przed snem, aby
zasili¢ mozg na calg noc, ale nie przecigzy¢ zotadka i watroby. Jest to najgorsza pora na
kontrolowanie wagi ciala, gdyz o tej porze ciato wazy najwigce;.

Godzina 21 - cialo zaczyna si¢ wyciszaé, obniza si¢ ci$nienie krwi, reguluje poziom glukozy,
zwalnia puls, spada wydolno$¢ mozgu. Wydziela si¢ melatonina, ktéra powoli sprawia,
ze stajemy si¢ senni.

Godzina 22 - spada temperatura ciata, organizm bilansuje si¢ po catym dniu. W organizmie
jest teraz najwieksze stezenie melatoniny, dlatego jest to najlepsza pora na sen.

Godzina 23-24 - swa prace rozpoczyna pecherzyk zotciowy, a wszystkie pozostate organy
wewnetrzne pozbywaja si¢ toksyn 1 znajduja si¢ w fazie regeneracji komorek.
Produkcja hormonow stresowych zostaje zredukowana do minimum. O tej porze
powinnismy spac¢ juz mniej wigcej od godziny.

Godzina 1-2 - o tej porze $pimy bardzo dobrze. Podczas snu mozg wytacza swiadomose,
a ciato podlega sterom wegetatywnego uktadu nerwowego, ktory nie podlega naszej woli.
Wszystkie organy oprocz watroby teraz odpoczywaja. Watroba regeneruje si¢ wlasciwie
tylko podczas snu, dlatego tez o tej porze rozpoczyna swoj intensywny proces przemiany
materii, usuwajac z organizmu substancje trujace. O godzinie 2 jeste§my najbardziej
podatni na wychtodzenie i na zimno.

Godzina 3-4 - doba zegara biologicznego powoli dobiega konca. Okoto godziny trzeciej
zostaje ostabiona nasza czujno$¢, zuzycie energii osigga minimum, a nasz sen jest
najglebszy. Z uptywem kazdych kolejnych minut wegetatywny uklad nerwowy
delikatnie, zaczynajac od nerek 1 ptuc budzi ze snu organy wewngtrzne. Okoto godziny
czwarte] wyostrza si¢ nasz stuch, ale nadal mamy niskie ci$nienie krwi 1 zbyt mato
energii na wstawanie.

Na to przyjdzie czas za godzine i dobowy zegar biologiczny zacznie swa prace od

nowa...

Co to jest chronotyp?
Chronotyp to wewnetrzny biologiczny zegar, ktory reguluje nasze pory spania

1 aktywnosci.


https://www.odkrywamyzakryte.com/spacery/
https://www.odkrywamyzakryte.com/hormony-ziola/
https://www.odkrywamyzakryte.com/fazy-snu/
https://www.odkrywamyzakryte.com/jak-podniesc-swoj-poziom-energii/
https://go.babbel.com/polmag-a1-15minutes-xx-xo-tb/1_xo_tab_xx?utm_source=Taboola&utm_medium=CON&utm_campaign=XX_POLALL_gPL_cXO_15Minutes&utm_term=lukaszm-odkrywamyzakryte
https://go.babbel.com/polmag-a1-15minutes-xx-xo-tb/1_xo_tab_xx?utm_source=Taboola&utm_medium=CON&utm_campaign=XX_POLALL_gPL_cXO_15Minutes&utm_term=lukaszm-odkrywamyzakryte

Wyrozniamy dwa podstawowe chronotypy - poranny i wieczorny, czyli sowe
i skowronka (lub inaczej - nocne marki i ranne ptaszki). Swiat dzieli si¢ na ludzi lubiacych
wczesnie rozpoczaé dzien oraz takich, ktorzy wola go pozno skonczy¢. Jak sie okazuje,
wybierany przez nas tryb dnia najczesciej wynika z biologicznego rytmu zycia, czyli
chronotypu.

Tyle w skrocie na temat czynnikow regulujacych nasz rytm dnia. Warto poréwnac
sobie , np. obowigzujacy w bursie porzadek dnia do tych wiadomosci. A jak wyglada teraz
Wasz porzadek dnia? Proponuje swoj dzien podzieli¢ na pory przedstawione powyzej
1 wypisa¢ wykonywane w nich czynnosci. Mozna takze zaznaczy¢ te najbardziej i najmniej
lubiane i efektywne. Jezeli co$ nie pasuje do schematu, znaczy to, ze nasz indywidualny zegar
biologiczny funkcjonuje na innych zasadach. O tym postaram si¢ jeszcze napisac.
W zyciu obowigzuje jednak bardzo prosta zasada: ,,Najwazniejsze sq proporcje”.

A na zakonczenie... zacznijmy od poczatku:

Plan dnia noworodka: codzienne rytuaty: kapiel, spacer, jedzenie-musi si¢ oswoic.
Maluszek nie ma poczucia czasu, nie rozumie wigc, ze W nocy trzeba spac¢, a bawic si¢
w dzien. Jego zycie reguluja gltéwnie gldod i zmeczenie, ktore oznajmia odpowiednio
dono$nym krzykiem, albo zapadnigciem w sen. W rozumieniu regul rzadzacych $wiatem
pomaga dziecku rutyna, czyli STALY PLAN DNIA i codziennie powtarzane rytuaty Staty
plan dnia pozwala oswoi¢ Iek, stopniowo wyrabia dobre nawyki i1 uczy zasad przestrzeganych
przez rodzicoOw.

Pozdrawiam Wszystkich bardzo serdecznie.

Iwona Koztowska



