Wijzer vail
de klok

oord nuWe

Ons bioritme wordt steeds vaker verst e
in een 24-uursmaatschappij leven. Naar o
klachten die dit kan veroorzaken, doet h0Og 5
chronobiologie Roelof Hut al jaren onderzo dé
‘Bij de een duurt de dag korter dan 24 uur, bij
ander aanzienlijk langer.’
TEKST EN FOTO HANS VAN WETERING

£ ‘suprachiasmatische kern'-ubent  meten, die met name sterk N"Ktmn:fl.
Dzich erwellicht nietvan bewustdac  zonlicht. Die informatie geven 2€ V¢ el
udie heeft, maar bestond zij niet gens via de oogzenuwen direct dm?r
dan waren uw dagen geteld. Een klontje de suprachiasmatische kern. Met die
B zenuwecellen ter grootte van een zand- informatie over de Hcht-donkf"ydus.
korrel, meer is het niet, maar klein als het corrigeert die kern de inwendige klokjes
is stuurt het vanuit zijn plek onderin het die te traag of te snel lopen.’
brein, viak achter de ogen, allerlei pro-
cessen in het lichaam aan. Het zorgt
het ervoor dat lichaamstemperatuur, Hersenplakje !
hormoonafgifte en celdeling het ritme De suprachiasmatische kern dw de Roelof Hyt
van dag en nacht volgen, en zo regelt het afwijkende klokjes als het ware in het
uw slaap-waakritme. gareel, met behulp van het zonlicht.
De biologische klok, want daar gaat dit Perfect geregeld, zou je denken, maar

over, is een machtig ding. Of tenminste, helaas werkt dat correctiemechanisme
eigenlijkis het een concert van ontelbare niet altijd even goed en loopt het in onze
klokjes in ons lichaam, verduidelijkt hoog- 24-uursmaatschappij, waarin alles altjd
leraar chronobiologie Roelof Hut in zijn aan staat, steeds vaker spaak, Ons activi-
! de Groningse universiteits- teitenpatroon is slecht afgestemd op onze : %
n concertgedirigeerd doordat  innerlijke klok, we werken als het tijdisom beInvIoedt: Verstoring van de bio
rreltje. 'In alle ; te slapen, staan te vroeg op, zitten totinde  klok kan leiden tot tal van gez
late uurtjes achter schermpjes, badendin ~ klachten. Depressie, hart- en)
kunstlicht. obesitas, kanker, immuun-stoorni
‘Kijk, dit is het nou.’ Even tevoren zijn we Hetinzicht leidde in 2021 tot opril
via een lichtdichte sluisdeur een kleine van het BioClock Consortium,
ruimte binnengekomen. ‘Een donkere
kamer eigenlijk, licht is hier taboe, zelfs
een ledje zou verstoren.' Op het petri-
‘hieris de biologische klok. Geen wijzer-
 tjes, niets tikt, nee natuurlijk niet. ‘De klok
en muis; verheldert Hut. Als je z0'n

klokgen aan te maken. Fascinerqxdv y
Zo kun je ook bestuderen in hoeverre
kunstlicht dat mechanisme (n
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hem bij een dom
tten, dan zie Je dat de klok-
organen allemaal anders
 waard Ed!;r.ol,' ¢




