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De Circadiane Klok: de interne bron van dagelijkse ritmiek

vrijwel elk organisme heeft
een circadiane klok

de circadiane klok coördineert
fysiologie, gedrag, psychologie



Biologische (circadiane) Ritmiek

- Wat is het circadian systeem?   
-> klokken in elk orgaan

- Wat doet de biologische klok? 
-> fysiologie, mentale en fysieke prestatie

- Mensen met verschillende klokken
-> slaap, chronotype & social jetlag

- Hoe kunnen we de biologische klok verzetten? 
-> effecten van stress
-> licht, voeding & fysieke inspanning
-> omgaan met jetlag
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per2 luciferase

circadiane klok gen gekoppeld aan lichtgevend enzym

light

‘Biologische klok-kijken’
d.m.v. luciferase reporter gen technologie



Saini et al FrontNeurol 2015

Iedere lichaamscel heeft een biologische klok,
de SCN kan ze synchronizeren.

Synchronisatie van perifere organen:
- Melatonine
- Cortisol
- Autonome zenuwstelsel
- Lichaamstemperatuur
- Gedrag (voedsel, activiteit)
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Voorbeelden van dagelijkse ritmiek:
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Renske Lok
(nu in Stanford)
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chronotype

Roenneberg et al. 2007N>150.000
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- Veel variatie tussen personen
(vroege en late types !)

- Mensen slapen laat rond hun 20e

- Mannen zijn later dan vrouwen

- Late chronotypes hebben
vaak SLAAP TEKORT!

- Late chronotypes presteren
hierdoor slechter, 
zowel mental als fysiek!



Biologische (circadiane) Ritmiek

- Wat is het circadian systeem?   
-> klokken in elk orgaan

- Wat doet de biologische klok? 
-> fysiologie, mentale en fysieke prestatie

- Mensen met verschillende klokken
-> slaap, chronotype & social jetlag

- Hoe kunnen we de biologische klok verzetten? 
-> effecten van stress
-> licht, voeding & fysieke inspanning
-> omgaan met jetlag



STRESS kan de ritmiek in het lichaam verstoren!!  

Simone Ota

Ota et al. 2020 Physiol&Beh
Kong et al. 2022 JBR

Xiangpan Kong

-> stress gerelateerde gezondheidsklachten kunnen verstoring van de biologische ritmiek zijn!
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Licht-donker cyclus SCN
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(blauw) licht verzet de biologische klok

Avondlicht -> vertraagt de biologische klok

Ochtendlicht -> versnelt de biologische klok

Zonlicht is het meest effectief:
- veel blauw in het spectrum
- ~1000x sterker dan kunstlicht
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slaap

slaap
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LED verlichting heeft veel blauw licht!

Licht als medicijn:
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Fysieke inspanning verzet de biologische klok

avond inspanning -> vertraagt de biologische klok

middag inspanning -> versnelt de biologische klok

slaap

slaap

slaap

slaap

20:00     22:00     0:00     2:00     4:00     6:00     8:00
kloktijd (uur)

20:00     22:00     0:00     2:00     4:00     6:00     8:00
kloktijd (uur)

dag 1

dag 2

dag 1

dag 2

Youngstedt et al 2019 AmJPhysiol

Inspanning als medicijn:
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Hoe kunnen we social jetlag (= slaap tekort) voorkomen?

Vroege chronotypes: 
- ochtend: oranje bril
- middag: rust
- avond: fysieke training

Late  chronotypes: 
- ochtend: zonlicht
- middag: fysieke training
- avond: rust + oranje bril

Regelmaat voor slaap en voeding!
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Jetlag beïnvloedt sportprestatie !

Reizen naar het oosten:
- Aanpassing duurt langer

Recht, Lew & Schwartz 1995 Nature
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Hoe kunnen we een echte jetlag voorkomen?

Aanpassing aan westwaarts reizen (America) is gemakkelijker dan oostwaarts (Azië) reizen

Recht, Lew & Schwartz 1995 Nature
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Hoe kunnen we een echte jetlag voorkomen?

Westwaards reizen: 
~2 uur per dag verschuiven voor
- slaap timing
- maaltijd timing

Voor vertrek:
- ochtend: oranje bril
- middag: rust
- avond: zonlicht + fysieke training

Na aankomst:
- zonlicht
- maaltijden op locale timing

Oostwaards reizen: 
~1 uur per dag verschuiven voor
- slaap timing
- maaltijd timing

Voor vertrek:
- ochtend: zonlicht
- middag: fysieke training
- avond: rust + oranje bril

Na aankomst:
- zonlicht
- maaltijden op locale timing

Aanpassing aan westwaarts reizen (Amerika) is sneller dan oostwaarts (Azië) reizen


