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RESUMEN

Los seres vivos realizan sus funciones vitales de acuerdo con los ritmos
bioldgicos. El deporte actual exige que el proceso del entrenamiento se realice en
diferentes sesiones en el dia, dentro de un rango de horarios muy amplio. Para
participar en las competencias mas importantes, los atletas deben trasladarse con
bastante frecuencia a otros continentes con diferente horario. Cuando el organismo
se encuentra adaptado a un ritmo horario y se le cambia bruscamente a uno
diferente, la tendencia es, a que todas sus funciones sigan transcurriendo al mismo
ritmo horario anterior y por tanto las exigencias o estimulos estresantes que
afectan al organismo. Es por ello, que se hace necesario antes de competir en un
lugar con esa diferencia horaria, el realizar un periodo de adaptacién del organismo
a las nuevas condiciones, para que se restablezcan los ritmos de sus funciones en
concordancia con el ritmo horario de ese lugar. Este es un problema fundamental
cuando se trata de Campeonatos Mundiales o de los Juegos Olimpicos. Asi, cuando
estas competencias se realizan en paises con husos horarios muy diferentes, para
lograr una adaptacion total, los deportistas llegan al lugar de su celebracién (o uno
con caracteristicas similares en huso horario) de dos a tres semanas antes como
minimo. Numerosos atletas cambian los horarios de las sesiones de entrenamiento
para cambiar con tiempo el régimen diario, en relacidn con las exigencias del futuro
lugar de la competicién.

Palabras Claves: Cambios de horario, adaptacion, ritmos circadianos, ritmos
bioldgicos

ABSTRACT

The living beings realize their vital functions according to an internal Biological
clock. Nowdays, the sport require that the process of training being realized in
diferents sesions during the day, withing a wide range of schedule. In order to
participate in the must important competitions, the athletes must realized travels
frequently to others continents with different time schedule. During a sudden
change of schedule, the funtions inside of the organism have a tendency to
continue the the prevaling condictions from the last schedule rate, as well as the
required and stressing stimulus that affect the organism. Due to the above
explained condictions, is necesary before competing in a place with that hourly
difference, accomplishing an acculturation period of the organism to the news
conditions, in order that the rhythms get over his functions in concordance with
hourly rhythm of that place. This is a fundamental problem during the World
Championships and Olympic Games. Thus, when the period of athletes coming



from countries with very different time zones, to achieve a total adaptation, the
sportsmen arrive to the place of competitions two or three weeks before at the very
least. The numerous athletes change the schedules of the sessions of workout to
change the daily regimen early, relating to the requirements of the future place of
the competition.

Keywords: Changes of schedule, adaptation, circadian rhythms , biological
rhythms

INTRODUCCION

Se conoce, que los seres vivos realizan sus funciones vitales de acuerdo con un
“reloj interno”, el cual regula su actividad en funcién de ciclos de 24 horas de
duracion, llamados ritmos circadianos. Ellos forman parte de los ritmos
bioldgicos, que fueron descritos por primera vez por Demairan en 1729, a partir
de la observacion de que la hojas de algunas plantas, estan en posicién horizontal
durante el dia y vertical en la noche, movimientos que relacioné con la presencia o
ausencia de la luz. Todo parece indicar, que este “reloj corporal” tiene un origen
genético en un gen denominado “gen del reloj”.

El “reloj corporal” se encuentra formado por un grupo de células llamadas ntcleo
supraquiasmatico, el cual esta situado en el hipotalamo, tiene un diametro de
alrededor de 0.5 mm y estd muy influido por el cambio diario entre la luz y la
oscuridad, donde la luz supone el estado de vigilia y la oscuridad el de suefio.

El deporte actual exige que el proceso del entrenamiento se realice en diferentes
sesiones en el dia, dentro de un rango de horarios muy amplio (desde las seis de la
manana hasta las diez de la noche) y ademas que se compita lo mismo en la
manana, la tarde o la noche.

Para participar en las competencias mas importantes, los atletas deben trasladarse
con bastante frecuencia a otros continentes con diferente horario. Cuando el
organismo se encuentra adaptado a un ritmo horario y se le cambia bruscamente a
uno diferente, la tendencia es, a que todas sus funciones sigan transcurriendo al
mismo ritmo horario anterior y por tanto las exigencias o estimulos estresantes que
afectan al organismo, tendran respuestas insuficientes de acuerdo a las
necesidades del momento. Es por ello, que se hace necesario antes de competir en
un lugar con esa diferencia horaria, el realizar un periodo de adaptacion del
organismo a las nuevas condiciones, para que se restablezcan los ritmos de sus
funciones en concordancia con el ritmo horario de ese lugar.

Esto es particularmente importante en los deportistas, sobre quienes existen
grandes exigencias de rendimiento fisico y mental, tanto durante el proceso de
entrenamiento como durante la competencia (Sasaki, 1980).

Las leyes con que transcurre la adaptacion horaria, influyen en la eleccion del lugar
y de las caracteristicas del entrenamiento en el periodo anterior a las competencias
fundamentales del ciclo de preparacion. Este es un problema fundamental cuando
se trata de Campeonatos Mundiales o de los Juegos Olimpicos. Asi, cuando estas
competencias se realizan en paises con husos horarios muy diferentes, para lograr
una adaptacion total, los deportistas llegan al lugar de su celebracién (o uno con
caracteristicas similares en huso horario) de dos a tres semanas antes como
minimo. Numerosos atletas cambian los horarios de las sesiones de entrenamiento
para cambiar con tiempo el régimen diario, en relacién con las exigencias del futuro
lugar de la competicién.



Aspectos a considerar

I.- Variabilidad del rendimiento fisico diurno

La capacidad del ser humano de expresar diferentes cualidades fisicas y psiquicas
varia considerablemente de un individuo a otro, e incluso en el mismo sujeto
dependiendo de las condiciones externas e internas.

Se conoce que, las diferentes funciones del organismo humano siguen un ritmo
diario segun el cual, ellas aumentan o disminuyen de acuerdo a la hora del dia o de
la noche: éste constituye el ritmo circadiano.

Asi mismo, se ha comprobado que el rendimiento fisico varia en el transcurso del
dia asociado a los cambios que se producen en todo el organismo vy
fundamentalmente debido a las adaptaciones a nivel del Sistema Nervioso Central
(SNC) y del Sistema Nervioso Vegetativo (SNV), de acuerdo con el ritmo circadiano
u horario.

Ademas, las oscilaciones de los diferentes sistemas funcionales relacionados al
rendimiento fisico son muy importantes. Asi por ejemplo, las variaciones de la
frecuencia cardiaca en reposo pueden alcanzar hasta un 20 - 30 %, el consumo
maximo de oxigeno un 4 - 7 %, la concentracion de lactato pico para un trabajo
maximo hasta un 21 % vy la capacidad de trabajo general un 20 %.

De manera general, puede decirse que el rendimiento fisico comienza a aumentar a
partir de las 7:00 a.m. alcanzando sus niveles mayores entre las 10:00 a.m. y la
1:00 p.m.; entonces disminuye encontrandose su nivel minimo entre las 2:00 y las
4:00 p.m. A partir de aqui, aumenta y alcanza un segundo pico entre las 4:00 y las
7:00 p.m., desde donde desciende hasta llegar a los menores valores para el dia
(Platonov, 1991). Por supuesto, ésta es una descripcidon general del proceso que
tiene manifestaciones particulares.

En los deportistas se ha encontrado sin embargo, que los indices de capacidad de
trabajo mas altos, se presentan en la tarde. Estas oscilaciones del rendimiento
ocurren de diferente manera dependiendo, en gran parte, de las reacciones de
adaptacién crénica como respuesta al proceso de entrenamiento a determinadas
horas del dia. O sea, lo que se plantea es que, la capacidad de trabajo especial de
los atletas se expresa dependiendo de las horas en que suelen entrenar y competir.
Como se representa en la Figura, los deportistas que habitualmente entrenan en la
mafnana, demuestran una mayor capacidad de trabajo especial en ese horario,
ocurriendo algo similar con los que entrenan en la tarde. Los que entrenan mafiana
y tarde, se ha planteado que pueden alcanzar una mayor capacidad de trabajo en
la mafiana o en la tarde.



REPRESENTACION ESQUEMATICA DEL COMPORTAMIENTO DE LA CAPACIDAD
DE TRABAIJO FISICO ESPECIAL, PARA ATLETAS QUE ENTRENAN EN
DIFERENTES HORARIOS DEL DIA.
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No obstante, es preciso sefialar que las oscilaciones diarias normales de las
diferentes funciones fisioldgicas que determinan el rendimiento fisico, influyen sin
lugar a dudas en la magnitud de las oscilaciones de la capacidad de trabajo
especial; cuando las horas de entrenamiento coinciden con el punto maximo del
rendimiento fisico normal del organismo, el nivel de la capacidad de trabajo
especial es mas alto, que el que se observa cuando las sesiones de entrenamiento
se realizan en horas que no coinciden con la actividad fisioldgica idonea del
organismo.

Los horarios de entrenamiento se organizan teniendo en consideracion diferentes
factores de la vida diaria del deportista, tales como: las condiciones de los lugares
en que se entrena, los estudios o el trabajo que debe realizar el atleta y otros (Mat.
No obstante, debe de tratarse de que el horario de entrenamiento tenga la mayor
estabilidad posible, ya que cambiar el régimen de entrenamiento provoca un
descenso en la capacidad de trabajo de los deportistas y afecta negativamente los
procesos de recuperacion después de las cargas. Esta claro, que al cambiar el
horario de entrenamiento el organismo responde con una adaptacion y que al cabo
de cierto tiempo, el rendimiento fisico vuelve a la normalidad; asi por ejemplo las
posibilidades de ejecucion en fuerza-velocidad pueden ser normales a las dos
semanas, mientras que en términos de resistencia la adaptacién puede demorar
hasta las tres semanas.

I1.- La adaptacién al cambio de huso horario

Cuando se atraviesan varios husos horarios, ocurre una disociacion de los ritmos
diarios de las funciones psicofisiolégicas con la nueva hora. Durante los primeros
dias, los ritmos habituales no concuerdan con el cambio del dia y la noche, por lo
gue se manifiesta una desincronizacion externa. Posteriormente, los cambios
funcionales del organismo provocan una desincronizacidn interna.

Se observan importantes diferencias individuales en la respuesta adaptativa a los
cambios de huso horario. Cerca del 25 % de las personas no experimentan muchas



dificultades tras un cambio de 5 - 8 horas, otros reaccionan a uno de sélo2 - 3
horas. Alrededor del 20- 25 % se adaptan con grandes dificultades. Los deportistas
gue entrenan y compiten en diferentes horarios, se adaptan al cambio mas rapido
que las personas de ritmos circadianos estables.

Se describen tres fases en el proceso de adaptacion horaria:

1. Reaccion de Adaptacion: esta dura cerca de un dia y se caracteriza por la
manifestacion del sindrome de estrés.

2. Fundamental: es la fase principal y transcurre en un periodo aproximado a una
semana. Se produce un cambio inicial de las funciones del organismo y de sus
sistemas reguladores, con reacciones compensatorias de adaptacion.

3. Adaptacién de la Reaccion: tiene una duraciéon que puede llegar hasta las 10-15
dias y en ella se restablece, poco a poco, el nivel estable de funcionamiento de
los principales sistemas del organismo y se logra el equilibrio.

Cuando se vuela hacia el oeste, la adaptacién la es de un 30-50 % mas rapida que
hacia el este, lo que se relaciona con el hecho de que el ritmo circadiano supera las
24 horas (Platonov, 1991).

La importancia y la duracion de estas fases dependen de la cantidad de husos
horario recorridos y de las caracteristicas individuales del sujeto. Cuando se
recorren de 2 a 3 horas, el cambio del estado funcional del organismo es moderado
y la adaptacion es bastante rapida.

Un cambio de horario de 6 a 7 horas produce un desarreglo notable de los ritmos
circadianos respecto a las posibilidades motoras, fisioldgicas y psicoldgicas, lo que
genera una adaptacion que puede demorar bastante tiempo. Este proceso depende
mucho de las caracteristicas individuales y puede llegar a durar entre los 2 y 18
dias; la hora de dormir y despertarse, la actividad psicomotora e intelectual se
normalizan en 1 a 5 dias, la capacidad de trabajo al cabo de 7 a 12 dias y otros
indices pueden demorar mas tiempo. Con un cambio de horario de 7 a 8 horas, el
consumo maximo de oxigeno (indicador de la Potencia Aerébica Maxima) desciende
de manera significativa en los primeros 2 — 3 dias y luego se recupera lentamente,
alcanzando los valores iniciales a los 7-13 dias y para normalizarse completamente
pueden transcurrir hasta de 18 a 20 dias (Panfilov, 1986).

Se considera que la actividad del Sistema Nervioso Superior, se adapta al cambio
de horario antes que la del Sistema Nervioso Vegetativo y que la adaptacion a los
movimientos complejos es mas lenta que a los simples. Por esto, los deportistas,
que necesitan un alto nivel de coordinaciéon neuromuscular y de grandes exigencias
sobre los sistemas funcionales del organismo, se adaptan de manera diferente a los
cambios horarios. En los deportes que requieren de gran coordinacién (los
denominados de arte competitivo, de combate y los juegos con pelota); la
capacidad de trabajo, la resistencia especifica, las reacciones psiquicas complejas y
la fuerza dindmica; se afectan mas por los cambios de ritmo que la fuerza estatica,
el tiempo de reacciéon motora y las funciones psicomotoras sencillas, que en los
deportes ciclicos y de fuerza - velocidad (Platonov, 1997).

Los cambios de condiciones climaticas, la alteracion nerviosa precompetitiva, las
condiciones no habituales de alojamiento, entrenamiento y competicién, pueden
dificultar el proceso de adaptacién horaria. Por ello se deben tener en cuenta estos
factores, lo que permite disminuir las alteraciones y facilita el proceso de
adaptacién a las nuevas condiciones horarias.



III.- Alteraciones del ciclo sueio-vigilia

Uno de los problemas fundamentales del cambio de horario en que el dia se
convierte en noche, estad asociado con la alteracion que se produce en el ciclo de
suefo-vigilia al que se encuentra adaptado el organismo, y por tanto con el
funcionamiento del mismo en relacién con el ritmo horario. Los sintomas que
frecuentemente aparecen asociados a la desincronizacion, son la somnolencia, la
disposicién al trabajo, en la digestion y en el rendimiento fisico y motriz (Wright,
1983; Winget, 1984-1985). La presencia y relevancia de estos sintomas, dependen
de la amplitud de la desincronizacion y de la susceptibilidad individual (Poirel,
1975).

Vigilia: Es un estado de activacion generalizada de todo el cerebro que incluye a la
meédula espinal, provocado por la estimulacion del sistema activador reticular del
tallo encefalico.

Sueiio: Es el proceso que resulta cuando el sistema activador de la formacién
reticular del tallo encefalico disminuye casi totalmente su actividad y desaparece el
estado de vigilia, lo cual se traduce en una pérdida de la conciencia, de la que
puede despertarse con estimulos sensoriales u otros. Durante el suefio se recupera
el organismo y particularmente la funcién del SNC.

El suefio normal es el que comienza inmediatamente después de acostarnos, es
profundo, transcurre sin visiones y al finalizar brinda sensacién de animo y
descanso. El mal dormir se caracteriza por un periodo prolongado de conciliacién
del suefio y un despertar antes de tiempo o en la noche.

El suefio produce dos tipos principales de efectos fisioldgicos

1. Sobre el Sistema Nervioso Central (el mas importante).
2. En otras estructuras del cuerpo.

Un cambio de horario de 9 - 10 horas producira, que lo que era el horario de suefno
se convierta en horario de vigilia y viceversa, lo que provoca alteraciones tanto en
uno como en otro estado. Es completamente seguro que la vigilia prolongada o los
trastornos del suefio alteran las funciones del SNC, muy particularmente las
relacionadas con la mente y la conducta.

1. Principales funciones del SNC afectadas por trastornos en el sueio

El nivel de activacion del SNC.
Esta claro, que si el SNC tiene que permanecer en estado de vigilia, en una fase en
que se encuentra adaptado para descansar (suefio) y en circunstancias normales,
entonces su nivel de activacién estard disminuido, hasta que se adapte de nuevo.

El nivel de activacion del SNC es de principal importancia para la ejecucion de los
esfuerzos fisicos maximos y los requerimientos psiquicos de cualquier actividad
deportiva ya que tiene una influencia fundamental en:

a.- La fuerza y la velocidad maxima (y por tanto en la potencia maxima) de los
movimientos.

b.- La coordinacién neuromuscular.

c.- La respuesta volitiva y la concentracién de la atencién ante la tarea de
rendimiento que se debe realizar.

El equilibrio de los procesos nerviosos.



En particular pueden resultar afectados: la estabilidad del estado animico, el
autodominio del caracter y la conducta en el colectivo durante el entrenamiento y la
competencia. Por ello, el suefio normal es un factor de gran importancia es en
visperas de las competencias.

La movilidad de los procesos nerviosos.

Esta funcidn se caracteriza porque interviene principalmente en: la rapidez para la
asimilacion de los habitos motores, en el dominio de los elementos técnicos y
tacticos, en hacer desaparecer la emocién de la arrancada y la excitacion después
de las competencias. Tiene una estrecha relacion con el suefio normal,
particularmente con la rapidez al dormirse y la profundidad del suefio.

2. El Sistema Nervioso Vegetativo y la regulacion Endocrina

Las ramas Simpatica y Parasimpatica del SNV realizan la regulacién del trabajo de
los 6rganos internos, ejecutan la funcién tréfica de adaptacién, etc. Funcionan en
conjunto bajo la accion reguladora de los centros superiores del SNC,
encontrandose en equilibrio e interaccion dindamica.

Efectos de la estimulacion Simpatica en el organismo del deportista.

- La frecuencia y la fuerza de la contraccidn cardiaca se incrementa.
- Los vasos coronarios se dilatan, aumentando el suplemento de sangre al
musculo cardiaco.
- La vasodilatacion periférica permite un mayor riego sanguineo a los musculos
que trabajan.
- La presion sanguinea aumenta, permitiendo una mejor perfusion de los
musculos y mejorando el retorno venoso.
- El incremento de la broncodilatacion mejora el intercambio gaseoso.
- El metabolismo aumenta, reflejando el incremento del esfuerzo del organismo
para cumplir con las demandas de la actividad fisica.
La actividad mental aumenta, permitiendo una mejor percepcién del estimulo
sensorial y mas concentracién sobre el rendimiento.
- Se libera la glucosa desde el higado a la sangre como sustrato energético.

Sistema Nervioso Parasimpatico.

Su mayor participacién es en la conduccién de procesos tales como la digestién,
funcion urinaria, secrecién glandular, etc. Es mas activo cuando se esta en reposo y
calmado (suefio) y produce:

- Frecuencia cardiaca disminuida.
- Constriccidon de los vasos coronarios.
- Broncoconstriccion.

Durante la vigilia la actividad simpatica es mayor, disminuyendo durante el suefio,
mientras que en la actividad parasimpatica ocurre lo contrario. Es muy probable,
que el estado de somnolencia que se produce por el cambio horario provoque
efectos en la misma direccién, aunque en menor magnitud.

Regulacion Endocrino-Metabdlica.

El sistema endocrino esta particularmente implicado en el metabolismo energético,
la regulacién de las emociones y la resistencia el estrés, factores que son
fundamentales en el rendimiento durante la competencia deportiva.



En lo concerniente a los efectos del cambio de horario sobre la regulacion en el
sistema endocrino-metabdlico, se ha sefialado que un traslado de una a dos horas,
no afecta significativamente las fases de las secreciones endocrinas
(Reinberg,1989; Rosenblatt, 1973). Cuando el cambio es mas de 7 horas, se puede
llegar a necesitar de un periodo de 11 dias hasta 3 semanas para que se recuperen
los ritmos de funcionamiento de la insulina y el glucagén, que son las hormonas
que regulan el metabolismo glucolitico (Elliot, 1971; Desir, 1981). El cortisol
plasmatico necesita de hasta 8 dias para estabilizarse en sus valores normales
cuando el traslado es de seis horras de diferencia (Ashoff, 1976). Por otra parte, las
secreciones de ACTH y del cortisol pueden demorar para resincronizarse alrededor
de 11 dias cuando se vuela hacia el oeste y hasta tres semanas si se hace hacia el
este (Desir, 1981). Como se conoce, estas hormonas tienen un papel fundamental
en los procesos de regulacién interna del equilibrio metabdlico, para lograr el
funcionamiento eficiente del organismo y por tanto influyen muy particularmente en
el rendimiento deportivo.

IV.- La Sobrefatiga.

La fatiga, es la disminucién temporal de la capacidad de trabajo y del estado
funcional del organismo, como consecuencia de la actividad realizada. Este, es un
proceso fisiolégico normal que acompafia a casi todas las sesiones de
entrenamiento, el cual desaparece gradualmente y el organismo del deportista se
recupera, si la relacion entre el trabajo y el descanso, es la adecuada (Matveey,
1983). Periédicamente y sin dano en su salud, el deportista puede entrenar sobre la
base de una recuperacién incompleta, pero si de una sesion a la otra, la
recuperacion no se logra en el transcurso de un tiempo mas o menos prolongado
(lo que puede depender de una inadecuada relacién trabajo-descanso), los efectos
de la recuperacion incompleta se acumulan y aparece la sobrefatiga (Karpman,
1989).

La sobrefatiga, se caracteriza por una declinacién en la disposicion al trabajo, un
elevado grado de cansancio, el empeoramiento de la coordinacion y la exactitud de
los movimientos; la disminucién de la fuerza, rapidez y resistencia y el
empeoramiento de la capacidad de adaptacién a las cargas.

Entre las causas de produccion de la sobrefatiga se encuentran:

- Alteraciones en el régimen del deportista: sobrecarga en el trabajo o estudio
durante los entrenamientos con grandes cargas o en la competencia;
trastornos del suefio; la alimentacidon deficiente o irregular; deficiencias
vitaminicas.

- La metodologia y el régimen no adecuados en el entrenamiento: el
entrenamiento forzado, mondtono, el individual insuficiente; la combinacién
incorrecta de la carga y el descanso, empleo de grandes cargas en
condiciones variables del medio sin haberse adaptado a ellas (altura, clima muy
calido o frio, régimen horario diferente) y ausencia de las condiciones
necesarias para la recuperacion.

Como es de notar, los trastornos del suefio y las alteraciones del régimen de
trabajo-descanso que pueden aparecer con el cambio de horario, podrian provocar
un estado de sobrefatiga con las consecuencias correspondientes.

Ademas, la sobrefatiga puede producir una alteracion de la correlaciéon éptima entre
los sectores Simpatico y Parasimpatico que se ha establecido durante el
entrenamiento, lo que provocaria un deterioro del rendimiento.



En resumen, el cambio de huso horario tiene una serie de efectos sobre el
organismo y por tanto en el rendimiento del deportista, que hace imprescindible
tenerlos en cuenta cuando se realice la planificacién del proceso de entrenamiento,
si dentro de el se involucra este fenémeno.

V.- Sugerencias a considerar para mejorar el proceso de adaptacion.

Platonov (1991), recomienda ir cambiando el ritmo de vida y el proceso de
entrenamiento, como minimo de 7 a 10 dias antes del vuelo. En estos dias se debe
cambiar la rutina diaria; despertarse, entrenar y acostarse una hora antes de lo
acostumbrado y faltando 4 o 5 dias, se recomienda nuevamente, cambiar una hora
antes.

También se sefiala que es preferible viajar hacia el Oeste. Cuando asi sea, se
sugiere salir en la mafana, llegar en la tarde, no dormir en el avidén, entrenar en la
tarde y despertarse de 1 a 2 horas antes de lo normal. Si el viaje es hacia el Este,
se plantea salir en la tarde y llegar en la mafiana, dormir en el avién, entrenar en el
dia y levantarse el primer dia de 2 a 3 horas antes de lo normal. Se deben tomar
medidas con la alimentacion durante el vuelo, cuando se debe comer poco, beber
mucha agua y jugos, y abstenerse de ingerir cafeina.

A la llegada, se puede realizar el primer entrenamiento con una carga baja, bafiarse
con agua tibia y si hay condiciones, realizar masajes. Se enfatiza, en utilizar una
dieta rica en proteinas o también, proteica en el desayuno y almuerzo, unido a una
cena ligera y rica en carbohidratos. La alimentaciéon con muchos carbohidratos y
baja en proteinas, puede producir somnolencia y al revés, resulta excitante para el
Sistema nervioso (Winget et al, 1985).

Durante los primeros dias, se recomienda, realizar los entrenamientos en diferentes
direcciones, no exigir al maximo las funciones del organismo del atleta, las cargas
no deben ser muy prolongadas, sincronizar los ritmos del deportista
individualmente con las acciones de movimiento y estas deben implicar una
reaccion simple.

Se ha sugerido, para acelerar el proceso de adaptacién, la ingestién de melatonina
gue actla sobre los mecanismos que regulan el horario de vigilia y de suefo.
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