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RESUMEN

El reloj circadiano confiere ritmicidad a muchos procesos bio-
l6gicos, desde moléculas hasta comportamientos, y usa la luz
como el zeitgeber principal (sefial de tiempo) para arrastrar (sin-
cronizar) el comportamiento al ciclo externo de luz-oscuridad.
Los humanos muestran marcadas preferencias por sus horas de
suefio y dichas preferencias dan origen a los cronotipos. Varios
estudios han informado que los adolescentes duermen mas y
mas tarde que los adultos. En base a esto se plantea un desajus-
te entre el reloj circadiano (tardio) y el reloj escolar (temprano).
Investigaciones encontraron que los cronotipos vespertinos (tar-
dios) obtienen calificaciones mas bajas. Por otro lado, el efecto
del cronotipo en las calificaciones depende de la hora del dia.
Siguiendo esta linea, los cronotipos tardios rinden menos en la
mafana que los cronotipos tempranos. Estudios indican que los
cronotipos tardios se encuentran en desventaja frente a los tem-
pranos debido, no solo al horario de inicio de clases, sino tam-
bién al momento en que se realizan las pruebas académicas.
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ABSTRACT

WHY SHOULD CLASSES START LATER? CHRONOTYPES AND THEIR
RELATIONSHIP WITH ACADEMIC PERFORMANCE AND MEMORY
The circadian clock lends rhythmicity to many biological pro-
cesses, from molecules to behaviour, and uses light as the main
zeitgeber (timing signal) to pull (synchronize) behavior into the
external light-dark cycle. Humans show marked preferences for
their hours of sleep and these preferences give rise to chrono-
types. Several studies have reported that adolescents sleep
longer and later than adults. Based on this, a mismatch between
the circadian clock (late) and the school clock (early) is proposed.
Research found that evening (late) chronotypes get lower scores.
0On the other hand, the effect of the chronotype on the grades de-
pends on the time of day. Following this line, the late chronotypes
yield less in the morning than the early chronotypes. Studies in-
dicate that late chronotypes are at a disadvantage compared to
early ones, due not only to the start time of classes, but also to
the moment in which academic tests are taken.
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