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 פרופסור לנוירואנדוקרינולוגיה ותזונה

 מנהל המרכז לנוטריגנומיקה ומזונות פונקציונאליים

 האוניברסיטה העברית

 תקציר ההרצאה

אשר סיגלו לעצמם את היכולת לכוון את פעילויותיהם בהתאם , על כדור הארץ בעלי חיים

מדידת המחזור . בחיפוש אחר מזוןבהגנה ובולוציוני הינם בעלי יתרון א, למחזור היממתי

-המתוזמנות ל פעילויות פיזיולוגיות רבות מכתיביםהשעונים ביולוגיים על ידי  יתהיממתי נעש

, מולקולאריתה ברמה. השעון הביולוגי המרכזי ממוקם בקדמת ההיפותלמוס במוח. שעות 42

והשנייה , גנים רביםביטוי מכתיבה ה ,האחת חיובית, השעון הביולוגי מורכב משתי לולאות

 -כ שתי הלולאות יחד מכתיבות מחזור בן. מעכבת את פעילות הלולאה החיוביתה, שלילית

כוון את ומ אור הנקלט על ידי העיןמושפע מההשעון המרכזי , בתנאים רגילים. שעות 42

 Aכמו ויטמין , חומרי מזון מסוימים. היקפיים הנמצאים בכל איבר מאיברי הגוףההשעונים 

את השעון באיברים  ןוומכ אכילהתזמון ה ,בנוסף. וקפאין יכולים לכוון את השעון הביולוגי

 08% -כ, הגבלה קלורית, זאת מתולע .תלות בשעון המרכזי הממוקם במוחההיקפיים ללא 

ים ממצא. י במוחעל השעון המרכז יםעישפמאו יום צום יום אוכל לסירוגין , מהמנה היומית

פעילויות תפקוד על מכרעת  השפעהתזונה יש חומרי מזון או משטרי שלעל כך  מצביעיםאלה 

כיוון  .המושפעות ממנו ובעקיפין על מערכות רבות אחרות, כמו השעון הביולוגי, גוף בסיסיות

 .השעון מוביל לבריאות ואריכות ימים


