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NUCLIS SUPRAQUIASMATICS
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Melatonina

Noche biologica

Suefio, restauracion/reparacién
fisiologica y ayuno.

18 h 6 h

Dia biologico
Vigilia, actividad fisica 'y
alimentacion.

16 h 10 h

13 h

Adaptado de: Zerén-Rugerio et al. Sleep restriction and circadian misalignment: their implications in obesity. In: Neurological Modulation of Sleep. Elsevier:2019



Hora de cenar y melatonina

La melatonina promueve el suefio vy la resistencia a la insulina

= = N
(0/¢ N (o)) o
| | | J

Melatonina (pg/ml)
S

o

Local time (hours)

- Ritmocircadiano de melatonina




Cronotipo

Caracteristica que determina la preferencia del individuo por la ‘hora-del-dia’.

Vespertinos

Kuenle et al, 2004
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Geneética

Género » Cronotipo « Fdad

Ciclos de sueno y vigilia

1

Medio ambiente

Exposicion a la luz artificial durante la noche,
horarios sociales



Jet lag social

Discrepancia entre el tiempo bioldgico y el social
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Restriccion de

JEt Iag SOCiaI sueno durante la

sémana
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Adaptado de: Zeron-Rugerio et al. Sleep restriction and circadian misalignment: their implications in obesity. In: Neurological Modulation of Sleep. Elsevier:2019



Jet lag social

69% of the individuals presented more than 1
hour of social jet lag

10

Sleep duration (h)

10 20 30 40 50 60 70 80

Age (years)

Roenneberg T, et al. Curr Biol. 2012; 22: 939-43



Current Biology 22, 939-943, May 22, 2012 ©2012 Elsevier Ltd All rights reserved DOl 10.1016/j.cub.2012.03.038

Social Jetlag and Obesity

Till Roenneberg,!:* Karla V. Allebrandt,’ Martha Merrow 23
and Céline Vetter?

TInstitute for Medical Psychology, University of Munich,
Goethestrasse 31, 80366 Munich, Germany

2Department of Molecular Chronobiology, University of
Groningen, Nijenborgh 7, 9747 AG Groningen,

The Netherlands

Living “against the clock”
may be a factor contributing
to the epidemic of obesity.
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. International Joumnal of Obesity (2015) 39, 842- 848
© 2015 Macmillan Publishers Limited  All rights reserved 0307-0565/15

www.nature.com fijo

ORIGINAL ARTICLE
Social jetlag, obesity and metabolic disorder: investigation in a
cohort study
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Cronodisrupcion

, ) , Sueno Vigilia
La falta de sincronia entre los ritmos
internos y los horarios externos
Ayuno Alimentacion
Movilizacion de Recoleccion de

energia energia



Melatonin (pg/ml)

Hora de cenar y melatonina
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Resultados




. nutrients MDPY

Article

Social Jet Lag Associates Negatively

with the Adherence to the Mediterranean Diet
and Body Mass Index among Young Adults

Maria Fernanda Zeréon-Rugerio '?, Trinitat Cambras 3* and Maria Izquierdo-Pulido24**

30.0 -~
.
. o
p— : . H
. .
N . .
25.0 4 . .
S, .
: ‘: N .. .
.
\ H e . . :
. .
DD 8 . . . tte
x o V8,00 [ ) —
-
- i i Sl = T & s
e 00 3,
—-— K ! ° . ® e e
E . 3 HESI H .
i M e g H
20.0 H el T el
o0 PRSI S
. [ ] © e N o
. .y e 3 8% 0
s o, o e 8
H . e
. . .
. t . .
H
.
.
15.0 . . .
0.0 1.5 3.0 4.5

Social jetlag (hrs)
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Ajustado por: edad, género, actividad fisica y
duracion del sueno




Mas jet lag social, menos adherencia a la dieta

Mediterranea




Jet lag social y adherencia a la dieta Mediterranea
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Disrupcion entre el tiempo interno vy el
social
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Disrupcion entre el tiempo interno vy el
social

circadian full circadian circadian
alignment misalignment alignment
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Restriccion de sueno

T Sensacion de recompensa
de los alimentos

! . i

Regulacion
heddnica

i Leptina T Ghrelina

a

Regulacion >
homeostatica

Adaptado de: Zerén-Rugerio et al. Sleep restriction and circadian misalignment: their implications in obesity. In: Neurological Modulation of Sleep. Elsevier:2019



Saltarse el desayuno

Environmental signals
Light/dark Food/nutrition

La primera comida del dia rompe el ayunoy
pone en hora a los relojes periféricos
Tahara & Shibata. Nat Rev Gastroentetol Hepatol. 2016; 13: 217-26




Saltarse el desayuno

El habito de desayunar 7 dias a
la semana se ha asociado con
un menor riesgo de obesidad en
comparacion con los individuos
que desayunan 3 o 4 veces por
semana.

Guinter MA, et al. Int J Obes. 2019. Doi: 10.1038/s41366-019-0356-6



Conclusion
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Zeron-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; 11:E1756



Eating midpoint

1. Definimos el punto medio del periodo de |la comida entre semanay
fines de semana

Local time 1 ) 3 4 5 6 v
(hours)

Workdays

22 | 23 | 24

Sleep period § Main meals . Eating period : Eating midpoint

) (breakfast, lunch or dinner)

Zeron-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; In press




Eating jet lag

2. Calculamos la diferencia entre los horarios de las comidas entre
semana y fines de semana, tomando como referencia el eating

midpoint.
Localtime | 4 | » | 3 | 4 |5 |6 | 7|8 22 | 23 | 24
(hours) J
Workdays
v
Eating jet lag
G
A
]
Weekends §
Sleep period § Main meals . Eating period : Eating midpoint

) (breakfast, lunch or dinner)

Zeron-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; In press




Jet lag en la hora de las comidas

"Breakfast jet lag
"Lunch jet lag

®Dinner jet lag

Zeron-Rugerio MF, et al. Nutrients. 2019; In press



4 1utrients mepy
Article

Eating Jet Lag: A Marker of the Variability in Meal
Timing and its Association with the Body Mass Index

Maria Fernanda Zeron-Rugerio'2, Alvaro Herndez*4, Armida Patricia Porras-Loaiza’, Trinitat
Cambras#, Maria Izquierdo-Pulido*2+*,
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. nutrients MDPY)
Article

Eating Jet Lag: A Marker of the Variability in Meal
Timing and its Association with the Body Mass Index

Maria Fernanda Zerén-Rugerio'2, Alvaro Herndez*4, Armida Patricia Porras-Loaiza®, Trinitat
Cambras*, Maria Izquierdo-Pulido'24*,
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Disrupcion entre el reloj central
y los relojes periféricos

Mantener un horario regular en
los ciclos de alimentacion/ayuno
contribuye a la organizaciéon y
sincronia del sistema circadiano.
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Futuras investigaciones

1. Estudiar la posible asociacion entre el eating jet lag y alteraciones
metabdlicas.

2. Estudiar el efecto a largo plazo de |la regularidad en los horarios de
las comidas y de sueno en el peso corporal.
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