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    1. Agradecimientos
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    Asimismo, también quiero darle las gracias a Ana Cuervo y a todas las personas de BUBOK.ES involucradas en el proceso editorial de este libro, por atender mis deseos y entregarse en cuerpo y alma, en cada uno de mis proyectos literarios para que el resultado final, sea exactamente como lo haya imaginado.

    

    A mi amiga Maria José Navas, por contribuir con el prólogo de éste libro y también a Antonio Valenzuela por el Epílogo.

    

    A mis padres y a mi hermano, por ser un apoyo fundamental en mi vida.

    

    A ti, querido lector, que con tu confianza al adquirir éste ejemplar, me das la oportunidad de enseñarte un nuevo camino hacia la salud.

    

    Este libro es para todos vosotros.

    

    Gracias.

    

    

    

    

    
    

  
    2. Aviso legal y descargo de responsabilidad

    

    Antes de dar inicio con el siguiente ejemplar, el autor quisiera aclarar que la información contenida en sus páginas, no debe tomarse bajo ningún concepto como consejo médico profesional o sanitario y únicamente tiene el propósito de informar a través de la propia experiencia personal y del conocimiento adquirido de otras fuentes bibliográficas y científicas confiables, las cuales se adjuntarán a modo de referencia al final del mismo. A su vez, el autor también desea manifestar que a lo largo del transcurso del libro, ha consultado múltiples y variadas fuentes de información, que han servido como complemento en el marco de la información global del presente ejemplar.

    

    El autor por tanto, no se hace responsable del uso de la información contenida en el libro y queda eximido de toda responsabilidad, daño o perjuicio que pueda derivarse directa o indirectamente de el. Si desea asesoramiento profesional, antes de utilizar las estrategias, protocolos, técnicas o información sugerida en los siguientes capítulos debe dirigirse a su médico de referencia. Por lo tanto, al leer estas condiciones, el lector acepta utilizar la información bajo su propia responsabilidad y riesgo.

    

    

    

    

    
    

  
    3. Prólogo

    

    Cuando mi querido amigo Marc, me ofreció el privilegio de escribir el prólogo de este libro, me sentí agradecida por tener la oportunidad de poder expresar y dejar constancia a través de estas cortas líneas y desde un punto de vista médico integrativo, como la alteración de nuestros ritmos circadianos, supone un disparador incesante de enfermedades crónicas degenerativas que con el paso de los años acortan calidad de vida, alejándonos del bienestar.

    

    En la actualidad, el conocimiento adquirido con el paso del tiempo y a través de los años en lo que se refiere a como el hombre evolucionó desde el homo sapiens hasta la época moderna, nos permite conocer cómo el tiempo y la ritmicidad continua presente en la naturaleza, han influido y seguirán influenciando en nuestra biología y nuestro diseño humano. Así pues, esta realidad refleja la evidencia de que cada época histórica ha sido transcendental para nosotros, integrando cambios fisiológicos que han marcado un antes y un después en lo que a la humanidad respecta.

    

    Hoy en día, el ser humano ha olvidado que existen aspectos básicos y esenciales de nuestra vida, que tienen un profundo impacto en nuestra salud hasta el punto de que cuando alguno de ellos falla, o se ausenta, como es el equilibrio de nuestros biorritmos, aparece la enfermedad. Y es que como veremos a lo largo del libro, la mayoría desconoce que nuestro organismo esta conformado por células que responden y ejecutan funciones vitales para nuestra existencia orquestados por la presencia de relojes biológicos internos dependientes de la luz y de la oscuridad que sin duda repercuten en nuestras labores diarias, así como en la eficacia con la que se llevan a cabo las mismas. He aquí la importancia en los seres vivos de la cronobiología y los ritmos biológicos que se encargan de regular los fenómenos periódicos o cíclicos presentes en un marco de tiempo aproximado de 24 horas.

    

    Cuando acabes de leer el presente ejemplar, estoy segura de que tú también serás conocedor de cómo las alteraciones en los mecanismos implicados en la regulación de nuestros Ritmos circadianos, pone en riesgo nuestra salud y como en contrapartida su equilibrio con la naturaleza nos beneficia.

    

    Tanto si se trata de problemas con el sueño, problemas metabólicos o falta de energía, como si se trata de aprender como podemos impactar positivamente en nuestra salud de cara a favorecer la longevidad y mejorar nuestra calidad de vida.

    

    Conocer la importancia de nuestros ritmos circadianos es una asignatura pendiente para cualquiera y aplicar los principios explicados en este libro, será sin duda, de gran ayuda y que te sorprenderá muchísimo, con lo cual te incentivo a que lo leas todas las veces que sean necesarias porque en cada línea encontrarás una forma muy didáctica y apasionada de como mi amigo Marc en su incesante y muy profesional forma de divulgar en pro de nuestra salud lo plasma en este ejemplar.

    

    Sin más preámbulos disfruta de esta lectura de la mano de un café o té, sentado bajo la luz del sol y adéntrate en el maravilloso mundo de nuestros ritmos circadianos.

    

    Dra. María José Navas B

    

    

    

    

    
    

  
    4. Acerca de mi

    

    ¡Hola! ¿Qué tal?

    

    Un placer saludarte.

    

    Mi nombre es Marc Romera y como la gratitud es uno de mis valores más arraigados, que además ha demostrado mejorar la salud en general, reducir el estrés, incrementar la satisfacción personal o incluso beneficiar al descanso, quisiera darte las gracias especialmente a ti, por haber adquirido este libro, y deseo de todo corazón que te guste y valga la pena.

    

    Aunque quizás me conozcas previamente por ser la persona que está detrás de “Elite Fitness”, en realidad tengo el deber de presentarme de igual modo, para todas aquellas personas que no estén familiarizadas conmigo o con aquello a lo que me dedico.

    

    Si bien es cierto que no me gustan las etiquetas y siempre digo que hay que abogar por conocer a las personas, aquello que hacen, aquello que transmiten y cómo lo transmiten, con el fin de simplificar te diré que desde hace más de trece años, profesionalmente hablando, soy entrenador personal y nutricionista, especializado en salud integrativa. Aunque en realidad suene muy técnico o complicado, cuando me preguntan por mi trabajo, prefiero decir que mi misión es “ayudar a que miles de personas en todo el mundo, mejoren su estado físico, su composición corporal y su salud, a través de un abordaje holístico”.

    

    Si bien es cierto que la nutrición y el entrenamiento son la base sobre la que construyo la salud de mis clientes, también abogo por incluir otras estrategias o herramientas enfocadas a mejorar la gestión del estrés, equilibrar los ritmos circadianos, favorecer un óptimo territorio digestivo, potenciar el entorno del sueño y del descanso, la salud inmunológica o incluso la implementación de otros hábitos igualmente importantes y menos reconocidos como la exposición al frío u al calor (hormesis), el contacto con la naturaleza, la exposición al sol, etc. Además también me apoyo (cuando es necesario) en la suplementación deportivo-nutricional con el fin de optimizar todas las funciones biológicas y restaurar la salud.

    

    Por otra parte, soy autor de 2 libros de crecimiento personal: “La felicidad en tus manos” y “El Manual del éxito interior”, así como de otro tercer libro de salud titulado: “El Manual Definitivo del Ayuno Intermitente”.

    

    Desde hace ya varios años, también me dedico a la divulgación de todo aquello relacionado con la salud integral, a través de mis redes sociales (Instagram y Tiktok), del blog (www.elite-fitness.es) y del podcast “Elite Fitness”, disponible tanto en Spotify como en Ivoox.

    

    A pesar de todo, me declaro un curioso empedernido y un enamorado del aprendizaje continuo. En ese sentido, mis ganas de conocimiento me han llevado a investigar y profundizar de manera autodidacta durante toda mi vida y mi carrera profesional, diferentes campos de la biología tan fascinantes como la fisiología o la bioquímica humanas. Además, también debo reconocer mi devoción y admiración por la ciencia.

    

    Y así, después de tantos años de autoaprendizaje y experiencia con mis clientes, de ponerle muchas ganas, de cometer también muchos errores, de descubrir cual es mi verdadero propósito y de dedicar la mayor parte de tiempo y de mi vida a lo que tanto me apasiona, he podido pasar de ser un chico inseguro con sobrepeso y problemas metabólicos que sufrió un Trastorno de conducta con la alimentación (anoréxia) con 15 años, a convertirme en una persona dispuesta a ayudar a miles de personas en su proceso de transformación personal, hacia su mejor estado de salud.

    

    Por lo tanto y en definitiva, espero que este libro pueda ayudarte a reconocer la importancia que guardan los ritmos circadianos en el marco general de la salud y cuando vayas a llevarte un pedazo de comida a la boca, pasada media noche mientras ves tu serie favorita en Amazon Prime o Netflix, te lo pienses dos veces.

    

    Gracias por haber adquirido este libro y formar parte del crecimiento de Elite Fitness

    

    

    

    

    
    

  
    5. Introducción

    

    Según datos de la Organización Mundial de la Salud, hoy en día, más del 45% de la población mundial, tiene problemas con el sueño. Además, las estadísticas apuntan a que más de 12 millones de españoles, se despiertan cada día con la sensación de no haber tenido un sueño reparador y de esos, más de 4 millones de personas, padecen algún tipo de trastorno crónico o grave con el sueño. Por si fuera poco, estudios llevados a cabo en otros países, apuntaron que después del confinamiento y la pandemia del coronavirus, incrementó hasta en un 37% la prevalencia del insomnio, en más del 70% de las personas estudiadas, lo cual parece confirmar que para una gran mayoría de personas: dormir bien, es una asignatura pendiente.

    

    A estas alturas, probablemente cualquiera conozca de primera mano como afecta a nuestra salud, a nuestro estado de ánimo, a nuestra energía o incluso a nuestra capacidad para concentrarnos, una mala noche, o la falta de descanso y sueño de calidad. Lo cierto es que dormir menos horas de lo recomendado interfiere de manera directa en el cuerpo y conlleva trastornos fisiológicos y psíquicos, como el estrés o la ansiedad, además de impactarnos de manera negativa y sistémica al día siguiente. Luego, si aquello de pasar una mala noche, se extiende hasta convertirse en algo frecuente, las consecuencias para la salud a largo plazo, pueden resultar mucho más graves o irreparables.

    

    Dormir, es una necesidad fisiológica tan básica, primitiva y esencial, como comer o beber, y tal como veremos a lo largo de este libro, la interrupción del sueño total o parcial, así como la mayoría de trastornos con el sueño, tienen mucho que ver con nuestros hábitos; especialmente aquellos que conforman nuestra rutina de costumbres antes de dormir.

    

    Hace ya muchos años, yo también era de esas personas que como la mayoría de españoles (e imagino que gran parte de la población mundial) trasnochaba con demasiada frecuencia viendo mi serie favorita de Netflix frente a un televisor de luz azul brillante. Además, me pasaba el día encerrado entre cuatro paredes, trabajando delante de una pantalla, estresado y sin apenas ver la luz del sol. Durante muchas jornadas, me sobrevenían unas ganas imperiosas de querer dormir durante varios momentos del día (especialmente después de comer) y sin embargo, llegaba la noche y estaba más lúcido que un búho. Mi cuerpo estaba cansado pero mi mente iba a mil por hora. En muchos casos, debía recurrir a tomar varias cápsulas de melatonina y otros suplementos que vendían por Amazon, para poder conciliar el sueño, o de lo contrario, se podían dar las dos de la mañana y yo seguía, sin pegar ojo.

    

    Durante el día, abusaba del café con el fin de combatir la somnolencia y en muchos casos, me sentía tan literalmente “fundido” que nunca parecía encontrar la motivación suficiente para hacer ejercicio. En realidad, ni siquiera podía leer las páginas de un libro sin perder la concentración o quedarme dormido. Sin embargo, igual que la gran mayoría de personas, no tenía ni idea de lo que eran los Ritmos Circadianos y como estos se relacionaban con nuestro descanso y la calidad de nuestro sueño.

    

    A medida que pasaba el tiempo, sentía que cada vez me parecía más a cualquiera de los “zombies” de la saga “Walking Dead”, hasta que un día, buscando en internet algún nootrópico para mejorar mi atención, encontré un anuncio que auguraba: ”Conoce todas las estrategias para mejorar tu descanso, a través del equilibrio de tus Ritmos Circadianos”.

    

    Como cualquier persona prevenida y desconfiada, al ver aquello pensé:” seguro que es otro gurú que desea vender alguno de sus productos”. Sin embargo, no sé si debido a mi curiosidad intrínseca o a que ya había llegado a un punto de desesperación, decidí clicar sobre el. Horas más tarde, estaba navegando por toda la inmensidad de internet en búsqueda de más información. Fue entonces cuando descubrí por primera vez el apasionante mundo de la cronobiología y los Ritmos Circadianos.

    

    Algunos cuantos meses después y tras cambiar mi rutina de hábitos y modificar algunas de mis viejas costumbres, volví a descansar tan profundamente como lo hacía cuando era un niño. Y aquello, no fue todo. Mi nivel de energía empezó a incrementarse hasta alcanzar cotas muy superiores a las que sentía cuando anteriormente, tomaba hasta 5 tazas de café por día. Además, también volví a recuperar el hábito de correr cada mañana en ayunas, sin que ello me “robara” energía para completar mi entrenamiento de fuerza en el gimnasio, después de una larga y exigente jornada laboral.

    

    Todo eran mejoras y como ya en aquel entonces, me dedicaba profesionalmente a la salud integrativa, decidí ir un paso más allá y proponerle a cada uno de mis clientes, ciertos hábitos que si bien no suponían un gran esfuerzo, en la práctica, tenían un profundo calado tanto en su salud, como en la calidad de su descanso.

    

    Años más tarde y tras investigar de manera autodidacta a grandes expertos y eminencias mundiales como el Dr. Satchin Panda, o algunos de los biólogos más importantes y reconocidos del campo de la Cronobiología como Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young (quienes por cierto obtuvieron el premio Nobel de Fisiología o Medicina por descubrir los relojes biológicos endógenos de los que disponemos, así como detallar su funcionamiento) fue cuando realmente tuve la idea de escribir un libro dedicado enteramente a ello. No obstante, tuvieron que pasar algunos años hasta comprometerme seriamente con su publicación. Y ese es, en definitiva, uno de los principales motivos por los que he escrito este libro.

    

    Por otra parte, otra de las razones que quizás también supuso una motivación para terminar de materializar mi idea inicial, fue que aunque el campo de la cronobiología, el estudio del sueño y las aplicaciones médicas,terapéuticas o farmacológicas derivadas del equilibrio de los Ritmos Circadianos, guarden hoy en día una reconocida importancia dentro de la comunidad médica y científica, para la gran mayoría de personas, siguen siendo grandes desconocidos.

    

    Y así, recogiendo ambos motivos anteriores y juntándolos con mi costumbre precedente de encabezar mis títulos con la palabra “Manual”, fue como finalmente, surgió el Titulo: “El Manual de la Cronobiología y los Ritmos Circadianos”; un título largo, pero sin duda muy esclarecedor.

    

    La palabra “Manual” que utilizo en cada una de mis publicaciones, hace referencia a un libro o folleto, en el que se recogen los aspectos más básicos, fundamentales y esenciales de una materia, que nos permiten comprender mejor el funcionamiento de algo, o acceder, de manera ordenada y concisa, al conocimiento de algún tema. Y precisamente eso es lo que encontrarás en este libro.

    

    Tras leerlo, tu mismo serás conocedor o conocedora de todo aquel conjunto de hábitos imprescindibles que debes implementar en tu vida, para mejorar significativamente tu salud, así como descubrir cuales son los accesorios o gadjets imprescindibles para usar en tu hogar o en tu lugar de trabajo.

    

    Por otra parte, también entenderás cuales son las razones fisiológicas más importantes y reconocidas por las que resulta tan esencial tener un sueño de calidad y como la luz del sol (o su ausencia) en determinados momentos del día, puede convertirse en tu mejor aliada. A su vez, conocerás como nuestros dispositivos biológicos de tiempo, regulan la gran mayoría de funciones fisiológicas, hormonales y metabólicas que se suceden en un espacio de tiempo aproximado de 24 horas y por qué desequilibrar nuestros biorritmos naturales, conduce a la enfermedad.

    

    Por otra parte, déjame hacerte unas cuantas preguntas:

    

    •¿Eres de aquella clase de personas que al despertar dice” Yo es que sin un café no soy persona”?

    

    •¿Eres incapaz de dormir más de 8 horas seguidas?

    

    •¿Te sientes cansado y con sueño durante el día y no logras dormir por la noche?

    

    •¿Tienes malas digestiones, sientes pesadez, inflamación, reflujo o molestias digestivas?

    

    •¿Te cuesta perder peso a pesar de hacer ejercicio físico y cuidar tu alimentación?

    

    •¿Padeces algún trastorno de sueño crónico?

    

    •¿Te sientes siempre aletargado por mucho que duermas?

    

    •¿Eres de los que siente cada día la necesidad imperiosa de dormir la siesta?

    

    Si has respondido que SI, a alguna de las preguntas anteriores, entonces este libro te interesa.

    

    Estás a un paso de descubrir cómo mejorar tu salud, tu calidad de vida, tu sueño, tu energía, tu vitalidad o tus digestiones, tan solo aplicando toda una serie de acciones, que si bien pueden parecerte novedosas, en la práctica, han resultado inherentes en el ser humano, desde el origen de nuestra especie.

    

    Ya nunca más vas a tener que volver a necesitar tomar todos los somníferos que tomabas con el fin de conciliar el sueño y poder dormir. Desde ahora, todos tus relojes biológicos situados en cada órgano y orquestados por el reloj biológico maestro situado en la base de tu cerebro, funcionarán a la perfección y se sincronizarán con el ciclo natural de sueño-vigilia. Además, también conocerás por qué todos tenemos un momento del día en el que nos sentimos mayor predispuestos a realizar una clase de tareas específicas como leer, estudiar, hacer actividad física, etc y como algunos de los hábitos tan arraigados en los españoles como cenar tarde, pueden comprometer seriamente tus digestiones y afectar a tu salud general.

    

    Desde hoy, deberás tomar la responsabilidad de cambiar tu vida y mejorar tu estado de salud, a través de tus hábitos, para mantenerte permanentemente alejado de enfermedades tan temidas como el cáncer, el párkingson, el alzheimer y muchas otras enfermedades crónicas de carácter metabólico.

    

    Así que si estas preparado/a, es hora de iniciar tu viaje y transformar tu salud.

    

    

    

    

    
    

  
    6. ¿Qué representa el concepto de salud integral?

    

    Si alguien desea una buena salud, primero debe preguntarse si está dispuesto a eliminar las razones de su enfermedad. Solo entonces es posible ayudarlo.

    

    Hipócrates

    

    

    

    

    Si hay algo que desde siempre me ha caracterizado como divulgador y he defendido en reiteradas ocasiones a través de las redes sociales, de mi blog o de los diferentes medios de comunicación, es que para lograr alcanzar nuestro mejor estado de salud, debemos cuidar de múltiples aspectos, mucho más allá de aquello que comemos, la cantidad de ejercicio físico que realizamos, o incluso de la calidad de nuestro descanso. Si bien es cierto que estos tres elementos, sin lugar a dudas, conforman la base de la pirámide de la salud global y es incuestionable su importancia; con la información que disponemos hoy en día, podemos afirmar que, desde luego, no lo son todo y existen otros muchos componentes o factores, que como digo, también resultan cruciales y condicionan en mayor o menor medida, el estado de salud final de una persona.

    

    La palabra “Integral”, de la que hablo con tanta frecuencia cuando me refiero a la salud, de hecho, se utiliza como un adjetivo que comprende todos los aspectos o todas las partes necesarias de algo, para estar completo. Así pues, cuando hago alusión al concepto salud holística, o salud integral, que es en realidad, nuestra gran asignatura pendiente, me estoy refiriendo a un estado completo de salud, que contempla y tiene en cuenta todas y cada una de sus partes.

    

    Hoy en día, por ejemplo, resulta insensato e incluso atrevido, que cualquier profesional de la salud, aborde un problema metabólico o de sobrepeso, simplemente centrándose en el balance energético del paciente. Independientemente de que desde luego, la ingesta calórica y el volumen de actividad física resulten dos factores a tener en cuenta, sin duda, pasar por alto otros aspectos como la Microbiota y el estado digestivo de la persona, el grado de estrés con el que vive, el equilibrio de sus biorritmos, la calidad de su descanso, de los alimentos que ingiere o incluso de sus relaciones personales (contacto social) así como otros hábitos relacionados con el estilo de vida como pueden ser el movimiento diario que realiza, o la exposición a determinados estímulos naturales, etc; desde luego conduce a elevar considerablemente nuestro margen de error. De hecho, por mucho que se empeñe la medicina convencional en diseccionar y estudiar cada una de las partes del cuerpo humano por separado; en la práctica, absolutamente todo, está interrelacionado; y lo que hoy puede ser un “simple” dolor de cabeza, quizás tenga su origen en una alteración en el aparato digestivo.

    

    Por eso siempre me he declarado a favor de la medicina y la nutrición integrativa, la psiconeuroinmunología (PNI) o cualquier rama de la biología o de la medicina, que en definitiva, contemple un enfoque interdisciplinar.

    

    Hoy en día, lejos del enfoque médico tradicional, un buen profesional de la salud, debería centrarse en identificar cuáles son las causas de los problemas o afecciones subyacentes de los clientes, en lugar de enfocarse simplemente en solucionar o mitigar los síntomas. Todo ello, requiere un profundo conocimiento de múltiples sistemas y un abordaje integral que comprenda cada uno de ellos de manera holística.

    

    ¿De que nos sirve, por ejemplo, comer de manera “saludable” o hacer ejercicio físico a diario, si sufrimos de alguna alteración en nuestro tubo digestivo o algún desequilibrio en nuestra Microbiota (Disbiosis) que en última instancia, compromete la manera en la que metabolizamos y absorbemos los nutrientes de los alimentos, afecta a como nos sentimos emocional y físicamente y además condiciona muchos otros procesos fisiológicos?

    

    ¿Sabías que más del ochenta por ciento de las células inmunológicas se encuentran en el intestino y también más de un ochenta por ciento de la producción de “Serotonina” (un neurotransmisor que regula nuestro estado de ánimo), se produce en éste órgano?

    

    Por tanto, sufrir alguna alteración digestiva puede afectar de múltiples formas a una persona; desde su humor o estado de ánimo, hasta incluso su calidad del sueño. De hecho, la microbiota de cada persona influye en la capacidad de absorber energía, con diferencias de más del 10% entre individuos (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3127503/) y desempeña importantísimas funciones en nuestro organismo, tales como:

    

    •La modulación de nuestro sistema inmune y la respuesta inflamatoria (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20660719/), motivo por el cual muchas enfermedades se originan en el intestino.

    

    •La prevención del ataque de bacterias invasoras y microbios potencialmente peligrosos (https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/evl3.19).

    

    •La producción de “butirato”, ciertas vitaminas y aminoácidos (https://www.intechopen.com/chapters/50488)

    

    •La regulación de nuestro metabolismo; es decir, nuestra respuesta metabólica ante los alimentos (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5187364/)

    

    •Etc.

    

    No obstante, la salud digestiva y la Microbiota, son tan solo uno de los muchos factores clave que afectan a nuestro estado de salud general.

    

    Hagámonos las siguientes preguntas:

    

    •¿Acaso alguien puede gozar de un buen estado de salud, trasnochando cada día hasta altas horas de la madrugada, desequilibrando sus Ritmos Circadianos?

    

    •¿Acaso alguien que vive bajo un estrés crónico, puede considerarse una persona saludable?

    

    •¿Acaso alguien sedentario, que permanece todo el día sentado en su oficina, desplazándose con el coche a todas partes, tomando el ascensor para subir apenas dos pisos, aislado socialmente, puede sentirse saludable?

    

    •¿Acaso alguien cree que algo tan común como la falta de exposición al sol durante el día no afecta negativamente a nuestra salud?

    

    Si por un momento crees que exagero, entonces dime:

    

    •¿Por qué Noruega es uno de los países que ostenta una de las mayores tasas de suicidios del mundo?

    

    Si no lo sabes; déjame que sea yo quien te lo aclare: por la falta de sol y luz natural. Y es que efectivamente, en determinadas épocas del año, existen ciertas ciudades de países como Noruega, Rusia o Alaska que pueden estar más de 60 días en una noche perpetua. De hecho, en 2021 ciudades como Barrow, Murmansk y Tromso fueron algunas de las afectadas por éste fenómeno relacionado con la inclinación del eje de la tierra, que según muestran las estadísticas, afecta considerablemente a la salud emocional de sus habitantes.

    

    Y es que hablar de Salud, requiere de muchos matices y de muchas consideraciones. En la actualidad, por suerte, cada vez somos más conscientes de la relación que guarda el estado emocional de una persona con la calidad de vida que experimenta; siendo en muchos casos el estrés un factor condicionante a tener muy en cuenta. De hecho, según la propia OMS (Organización Mundial de la Salud), la palabra “Salud” hace alusión a “un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Por eso, resulta sensato hacer hincapié en que muchas de las enfermedades y trastornos que afectan a la sociedad moderna en la que vivimos, tienen un componente emocional o psicológico, vinculado al estrés. La depresión, la anorexia, la bulimia, el insomnio, la distimia, la hiporexia, el trastorno bipolar, etc; son tan solo algunos cuantos ejemplos de ello.

    

    Además, tal y como detallo en este artículo del blog (https://elite-fitness.es/gestion-mocional/conociendo-al-estres-el-enemigo-moderno/), el estrés crónico y en consecuencia, los niveles permanentemente elevados de una hormona llamada Cortisol, ejercen, de manera directa, una importante influencia en nuestro sistema inmune, nuestro aparato digestivo, nuestro equilibrio hormonal y metabólico, nuestros niveles de energía, nuestro estado de ánimo e incluso, como acabamos de ver, en nuestra salud mental y emocional.

    

    Por otra parte, además del bienestar físico y mental del que habla la OMS, también debemos resaltar el papel del “bienestar social” en el marco general de la salud. En ese sentido, el propio filósofo griego Aristóteles, señaló hace ya más de dos mil años que: “el ser humano es indiscutiblemente un ser social por naturaleza, que necesita el contacto y la conexión con otras personas para lograr alcanzar un estado de completo bienestar físico, mental y espiritual”.

    

    Si echamos una mirada hacia el pasado del que provenimos, desde una perspectiva evolutiva, durante millones de años, solo nos fue posible sobrevivir en grupo. Hacíamos muy pocas cosas en solitario, porque cazar, recolectar, luchar o incluso garantizar la supervivencia de la especie, eran esfuerzos que requerían del colectivo. En esos tiempos, la compañía ofrecía protección y la soledad prolongada, hubiera supuesto una muerte segura. Es más, en un entorno hostil como aquel, la soledad podía resultar una amenaza potencialmente peligrosa igual que cualquier otra.

    

    Por ello, regresando al presente, hoy más que nunca, debemos insistir en que el contacto social, también tiene un lugar destacado en nuestro estado de salud, que no podemos pasar por alto. Esto explicaría por qué la soledad y el aislamiento, se han convertido en uno de los muchos factores que contribuyen a acrecentar las tasas de depresión, los niveles de ansiedad e incluso los ataques de pánico que han surgido con el desarrollo de las sociedades. Según sugiere éste estudio (pubmed): “Las poblaciones modernas, están sobrealimentadas, pero malnutridas. Son sedentarias, tienen déficit de sol y de sueño y están socialmente aisladas. Todos ellos cambios en el estilo de vida que contribuyen a una pobre salud física y afectan a la incidencia de depresión.”

    

    Queda claro, por tanto, que el hábito de relacionaros con otras personas, es también un factor clave muy necesario para el ser humano y tanto el aislamiento como la debilidad de los lazos sociales, en contrapartida, nos conducen hacia la ansiedad y la depresión. Sin embargo, según parece, la sociedad en la que nos encontramos, se dirige precisamente, hacia la dirección opuesta. Aunque resulte todavía algo desconcertante y asombroso para muchos, debemos aceptar el hecho de que en la actualidad, tanto las relaciones interpersonales, como nuestros hábitos sociales, están cambiando a una velocidad de vértigo. Hoy en día, por desgracia, hemos normalizado ver como cualquier persona corriente, invierte de promedio gran parte de su tiempo total diario en redes sociales o navegando en internet, incluso mientras comparte un momento social con otras personas. En algún punto de nuestra historia, hemos decidido cambiar el contacto físico por una pantalla.

    

    ¿Quién no ha ido alguna vez al restaurante y ha presenciado la típica escena de una familia sentada alrededor de una mesa, manteniendo fija la mirada hacia sus respectivos dispositivos electrónicos mientras ignoran completamente a las personas que tienen delante?

    

    
    El rol de los dispositivos electrónicos hoy en día.

    

    Si bien es indudable que las redes sociales e internet, nos han ayudado mucho a simplificar la manera de conectar con otras personas de cualquier parte del mundo, creando una nueva manera de establecer relaciones, de comunicarnos y de trabajar; jamás deberíamos abandonar el hábito ancestral de mantener relaciones físicas cercanas y el contacto humano, donde poder compartir y exteriorizar nuestros pensamientos, emociones, preocupaciones o ideas, más allá de una pantalla.

    

    ¿Pero, que dice la ciencia al respecto?

    

    Al parecer, una gran cantidad de investigaciones y estudios demográficos parecen confirmar la importancia de las conexiones sociales en nuestro estado de salud general. Por ejemplo un estudio realizado por la universidad de Harvard titulado “Study of adult Developement” demostró como las personas satisfechas con sus relaciones personales a los cincuenta años (el estudio realizó un seguimiento a través del tiempo) eran las que llegaban con mejor salud a los ochenta.

    

    Como vemos, relacionarnos fortalece nuestro estado de ánimo, y aislarnos, por su parte, nos debilita y nos enferma. Por ello, en más de una ocasión a través de mis redes sociales o de algunos artículos del blog, he sugerido y detallado lo beneficioso que puede resultar “desconectar” de nuestros dispositivos electrónicos durante unos días, y reconectar con la naturaleza y nuestras relaciones personales, utilizando, por ejemplo, el Ayuno de Dopamina como estrategia.

    

    Por otra parte, además, hace apenas unas líneas he citado brevemente la importancia del movimiento como una de las estrategias para optimizar nuestra salud y prevenir el envejecimiento prematuro causado por la inactividad y el sedentarismo, que pese a ser un hábito inherente al ser humano a lo largo de nuestra evolución, en las sociedades desarrolladas, parece brillar por su ausencia.

    

    Todavía hoy, no deja de sorprenderme y desconcertarme, como algunas personas pueden considerarse “activas” o “saludables” por el simple hecho de acudir tres horas semanales al gimnasio, mientras pasan cada una de sus jornadas, sentadas durante más de ocho horas en una silla frente a un ordenador, para luego utilizar el coche en sus desplazamientos diarios, sin llegar si quiera a completar cinco mil pasos. Históricamente, según apuntan los antropólogos e historiadores, nuestros ancestros recorrían una media aproximada de entre 18 y 20km diarios, utilizando las piernas como único método de transporte. En aquel entonces, moverse (igual que ayunar) más que un placer, era una necesidad intrínseca para lograr la supervivencia.

    

    Hoy en día, sin embargo, la gente utiliza hasta un patinete eléctrico, con tal de no caminar, incluso distancias relativamente cortas, refugiados en la excusa de la falta de tiempo y la comodidad. Por eso es por lo que adquirir hábitos saludables como caminar, subir y bajar escaleras o en definitiva mantenernos en movimiento, debería formar parte de la rutina diaria de cualquier persona que desee alejarse de las enfermedades crónicas de la civilización.

    

    Conclusión

    

    Así pues y resumiendo, tras analizar todo el conjunto de razones previas que acabamos de ver, queda claro que cuidar de nuestra alimentación, hacer ejercicio físico con frecuencia y descansar como es debido, resulta tan importante como prestar atención a otros hábitos. Quizás por ello la empresa japonesa de deporte “ASICS” adoptó el acrónimo latino “Anima Sana in Corpore Sano”, que traducido en nuestro idioma signfica “Alma sana en cuerpo sano” como el eslogan de su marca.

    

    Si queremos alcanzar la vejez con un óptimo estado de salud y calidad de vida, debemos abandonar la comodidad de nuestras clásicas rutinas y alejarnos de nuestros viejos comportamientos, que nos conducen hacía el sedentarismo, el estrés crónico, el aislamiento, el sobrepeso y en definitiva hacia la enfermedad. No es casualidad que aquellas personas pertenecientes a las conocidas “zonas azules” superen los 100 años de edad, puesto que sus rutinas, difieren mucho de las nuestras. Ellos eligen el movimiento diario como una forma de vida, consumen una cantidad generosa de alimentos frescos y naturales, están en contacto frecuente con la naturaleza, prácticamente no se ven afectadas por el estrés de las grandes ciudades y también se exponen diariamente al sol. Muchas de ellas se levantan con los primeros rayos de luz y se acuestan cuando el sol desvanece lentamente por el horizonte. Apenas conocen las nuevas tecnologías y se preocupan por descansar correctamente. Todo ello, me hace recordar en una cita de salud, cuyo autor desconozco, que advierte que: “no dejamos de movernos porque envejecemos, sino que envejecemos porque dejamos de movernos”.

    

    La realidad, es que el entorno en el que habitamos, nos convierte cada vez en personas más débiles y frágiles, que inconscientemente adoptan un estilo de vida alejado de la exposición de muchos de aquellos estímulos ancestrales que fueron claves para el desarrollo de nuestra biología a lo largo de toda nuestra historia.

    

    Nuestros genes, por tanto, no están diseñados para vivir en constante abundancia y comodidad, y de hecho, esperan ciertos desafíos para prosperar. Es ahí donde cobra sentido el concepto “hormesis”. Este fenómeno explica muy bien que una pequeña dosis recurrente de un estrés aparentemente negativo, puede elevar nuestra tolerancia a el, fortaleciéndonos. Por ello, la ausencia de estímulos u estresores horméticos, que caracteriza a nuestra civilización, nos debilita y nos convierte en personas frágiles.

    

    El ayuno, del que hablé detalladamente en mi anterior publicación (El Manual Definitivo del Ayuno Intermintente), fue sin duda, un gran ejemplo de adaptación y supervivencia. Si bien es cierto que hoy en día parece que ayunar sea un motivo de controversia y discusión para muchos. Histórica y evolutivamente, esta práctica supuso una de las estrategias que mayores adaptaciones generó en nuestra fisiología, permitiéndonos adaptarnos a las circunstancias y superar la adversidad. Ayunar, también es un elemento clave para nuestra salud; y aunque algunos crean que es solo una estrategia más para la pérdida de peso, en la práctica, es mucho más que eso.

    

    Además, ya que hablamos de estímulos naturales, debemos recordar que durante la mayor parte de nuestra evolución, desconocíamos el agua caliente, y fue el frío quien nos permitió utilizar nuestra propia calefacción central: la grasa parda. En la actualidad, vivimos en una zona de confort térmico durante todo el año, que nos aleja de descubrir y utilizar nuestros propios mecanismos de regulación internos que poseemos para ello. Utilizamos aire acondicionado en verano para combatir la incomodidad del calor. También aclimatamos nuestros hogares, nuestras oficinas y nuestros vehículos con calefacción (incluso en los asientos) durante el invierno. La monotonía térmica también ha contribuido a acrecentar las tasas de sobrepeso mundial.

    

    Con todo, si prestamos atención a nuestros desastrosos hábitos y costumbres, resulta evidente que exista una pandemia mundial silenciosa, que mata a muchas más personas que el propio “COVID-19”: la obesidad. Si nos pasamos el día sentados en la oficina, utilizamos el coche para desplazarnos a cualquier parte, para después de una intensa jornada de estrés, llegar a casa y acostarnos en el sofá, delante del televisor dispuestos a ver una película o nuestra serie favorita y comer comida ultraprocesada.

    

    •¿Cómo no vamos a engordar y enfermar?

    

    •¿Cómo no vamos a perjudicar nuestra salud?

    

    La obesidad, al final, es el resultado de una incoherencia evolutiva entre lo que nuestros genes esperan y el entorno en el que viven. El entorno moderno estropea nuestro ciclo hambre-saciedad, altera los ritmos circadianos, daña nuestra microbiota, elimina desafíos térmicos y físicos… Todos ellos, elementos que contribuyen al desequilibrio energético.

    

    La salud, por tanto, es una cuestión de hábitos. Y para cambiar todo ese conjunto de hábitos, debemos adquirir la responsabilidad de nuestras acciones, así como el compromiso que nos conduzca a modificar nuestro estilo de vida.

    

    Así pues, en definitiva, durante las siguientes páginas de éste libro, nos centraremos en descubrir como nuestro estilo de vida actual desequilibra un código universal, primordial y profundamente enraizado que regula nuestra salud. Un código relacionado con el equilibrio de nuestros ritmos biológicos, tan importante para nosotros, que en el año 2017, el premio Nobel, reconoció el valor de este campo de investigación a 3 grandes biólogos: Jeffrey C.Hall, Michael Rosbash y Michael W.YOung;

    

    Estás a un paso de descubrir cómo se relacionan nuestros Ritmos Circadianos con la salud, qué importancia tiene mantenerlos en constante equilibrio a través de estímulos naturales como la luz o el horario de las ingestas y cómo su desequilibrio no solo se relaciona con una peor calidad del sueño y del descanso, sino también con otros aspectos como la capacidad para perder peso, nuestra sensibilidad a ciertas hormonas como la Leptina o la Insulina, o incluso su papel en la enfermedad.

    

    Además, muy pronto también descubrirás como a través de nuestros hábitos interferimos en nuestra capacidad para activar o desactivar miles de genes en diferentes momentos del día y de la noche (epigenética) y asimismo serás consciente de cómo ésos genes influyen en todos los aspectos de la salud.

    

    Cuando perturbamos esos ritmos diarios, aunque solo sea un día o dos, los relojes endógenos (internos), se desequilibran y no pueden enviar los mensajes correctos a los genes, haciendo que la mente y el cuerpo no funcionen como es preciso. Si este desequilibrio se mantiene durante días, semanas, meses o incluso años, seremos más proclives a todo tipo de infecciones y enfermedades, desde el insomnio, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH), la depresión, la ansiedad, las migrañas, la obesidad o incluso demencia, párkinson o cáncer.

    

    La buena noticia, es que con la información correcta y haciendo bien las cosas, no es complicado volver a restaurar ese equilibrio y recuperar de nuevo el camino de la salud. Así que no te preocupes, porque yo mismo te enseñaré como hacerlo paso a paso a lo largo de este libro.

    

    Una vez dicho esto y teniendo en cuenta que el sueño es probablemente el pilar más importante y afectado por los perjuicios derivados de la cronodisrupción, lo más sensato sería empezar explicando por qué dormimos y como afecta la falta de sueño a nuestro cuerpo, a nuestro cerebro y a nuestra salud.

    

    

    

    

    

    
    

  
    7. ¿Por qué dormimos y como afecta la falta de sueño a nuestra salud?

    

    El insomnio no es buen consejero. Lo único que permite ver con claridad son las consecuencias de la falta de sueño, y esa obviedad nulifica pensamientos y sentimientos.

    

    Carlos Monsiváis

    

    

    

    

    Si desde la comodidad de nuestro hogar, sentados delante de un ordenador o una “Tablet”, analizamos lo que desde un enfoque evolutivo ha supuesto el desarrollo tecnológico, desde luego, en lo que se refiere a nuestros Ritmos biológicos y a nuestro descanso, no salimos bien favorecidos. A medida que hemos ido evolucionando hacia un estilo de vida gobernado por la tecnología y la productividad, también hemos ido alejándonos de los ciclos naturales que forjaron nuestra biología durante millones de años, no sin pagar antes, un precio muy elevado para nuestra salud.

    

    Una gran mayoría de paleontólogos e historiadores, coincide en que la relación del Homo Sapiens con la naturaleza y el entorno, comenzó a cambiar hace apenas 10.000 años. La revolución agrícola fue el punto de inflexión en el que nuestros ancestros empezaron a perder el perfecto equilibrio que hasta entonces, habían mantenido con la naturaleza. Ésta revolución en la forma de alimentarse, también supuso una revolución de hábitos, costumbres y en la manera de vivir. Sin embargo, no sería hasta varios miles de años después, con la llegada de la “Revolución Industrial” a mediados del siglo XVIII, cuando nuestro entorno cambió radicalmente. Fue entonces cuando gracias a la invención de, por ejemplo, la máquina de hilar o la máquina de vapor, realmente dimos un salto de significativas dimensiones, al pasar de un entorno previo de escasez y precariedad, a un entorno de abundancia y productividad sin igual.

    

    Fue éste período de la historia repleto de un gran conjunto de transformaciones, a todos los niveles: tanto individuales como colectivos, con un claro origen de tipo económico como consecuencia de las denominadas dos fases o revoluciones industriales, entre los años 1750 y 1840- 1870 y 1914, el que en definitiva provocó una de las más grandes transformaciones de todos los tiempos de la historia conocida, a todos los niveles; tanto individuales, como colectivos, tanto en lo referente a logros sociales y políticos, como en la definición de clases sociales, participación y comunicación, aspectos culturales e ideológicos, nuevas formas de vida y costumbres, aspectos relacionados con el suelo, la ciudad o incluso la vivienda, etc.

    

    El trabajo en fábricas, nos convirtió en esclavos de la productividad, como si fuéramos una extensión de las máquinas. Además, la invención de la luz eléctrica hacia finales del siglo XIX supuso sin duda una revolución que nos permitió alargar artificialmente los días, difuminando cada vez más el día, de la noche. Todo ello, terminó evolucionando con el paso de los años, hasta concluir con la sociedad digital moderna y tecnológica en la que nos encontramos hoy en día. Una sociedad, en la que vivimos las veinticuatro horas del día pegados a nuestros dispositivos electrónicos y smartphones de última generación, absortos en nuestras redes sociales o internet, prolongando el tiempo al que nos exponemos a la luz artificial de espectro azul de noche, interfiriendo, en última instancia, en ese equilibrio natural que como sociedades cazadoras-recolectoras nos permitió optimizar nuestras funciones fisiológicas durante millones de años. El resultado: un profundo desequilibrio de nuestros Ritmos Circadianos y un deterioro progresivo de nuestra salud y de nuestro sueño.

    

    ¿Alguna vez te has planteado por qué hay personas que se sienten literalmente “fundidas” a pesar de tomar varias tazas de café por día?

    

    ¿Alguna vez, te has planteado por qué una persona puede aguantar varios días sin comer o incluso sin beber, pero no sin dormir?

    

    ¿Alguna vez has reflexionado acerca de la idea, de por qué todas los procesos fisiológicos suceden en un momento determinado y periódico?

    

    ¿Sabías que tanto los procesos fisiológicos de la mayoría de seres vivos, como la mayoría de procesos naturales de nuestro entorno, suceden de manera cíclica en relación a la rotación de la tierra?

    

    Éstas y otras muchas preguntas que podrás hacerte a lo largo de todo el libro, tienen, en esencia, relación con nuestros ritmos biológicos.

    

    Pero antes de pasar a desentrañar los entresijos de la Cronobiología, centrémonos en descubrir qué es exactamente el sueño y cómo nos perjudica su ausencia.

    

    Sueño y salud

    

    Etimológicamente hablando, la palabra “sueño”, proviene del latín “somnus” que designa tanto el acto de dormir, como la actividad de la mente durante ese período de descanso. El acto fisiológico de dormir, es, sin lugar a dudas, una de las necesidades humanas de mayor importancia, igual de prioritarias que comer o beber.

    

    A pesar de la literatura existente, el sueño sigue siendo, aún a día de hoy, uno de los mayores enigmas de la investigación científica. De ser considerado un fenómeno pasivo en el que parecía no ocurrir aparentemente nada, se ha convertido en un estado de conciencia dinámico en el que podemos llegar a tener una actividad cerebral tan activa como durante la vigilia, comprobado gracias a técnicas de medición de la actividad eléctrica cerebral. De hecho, durante el proceso de sueño, se producen cambios en la presión arterial, la frecuencia cardíaca y respiratoria, la temperatura corporal e incluso la secreción hormonal, entre otras.

    

    Cada noche, mientras dormimos, pasamos por diferentes fases o estados del sueño que se suceden con un patrón repetido a lo largo de cuatro a seis ciclos de sueño durante toda la noche. Todos estos estados se incluyen en dos grandes fases de sueño, con significativas diferencias en cuanto actividad muscular, cerebral y movimientos oculares. Estas fases, se conocen como REM y NO-REM. Hablaremos de ellas seguidamente.

    

    Pero antes, déjame hacerte una pregunta:

    

    ¿Por qué dormimos?

    

    Absolutamente todo lo que sucede en el cuerpo humano, está en constante equilibrio. Cuando algo se desequilibra, funciona mal y acaba ocasionando problemas, patologías o la enfermedad. De modo resumido, podríamos decir que dormimos para poder estar activos durante el día y realizar con eficiencia todo el conjunto de reacciones fisiológicas que se suceden a lo largo de las veinticuatro horas. El sueño es una necesidad básica del organismo y su satisfacción, como digo, nos permite la supervivencia.

    

    En los humanos, la necesidad de dormir, se hace insoportable después de unas cuantas horas, y la total o parcial privación del sueño, así como su restricción crónica causa graves déficits cognitivos que pueden llevar a la muerte. Estos incluyen un decremento en la atención y la memoria a corto plazo, alteraciones en el lenguaje y confusión, e incluso desequilibrios en otros sistemas como el sistema endocrino y el inmunológico, provocando cambios importantes en el metabolismo.

    

    Sin embargo y pese a todo lo descrito, en realidad, el propósito funcional del sueño sigue siendo un gran misterio para la comunidad científica. A pesar de haber realizado cientos de investigaciones electrofisiológicas y conductuales en mamíferos que indican que existe una interdependencia entre la calidad del sueño con el aprendizaje y la memoria. Son tantas las cosas que suceden mientras dormimos, que como digo, el sueño causa un gran desconcierto tanto en la comunidad médica como en la científica, siendo todavía jóvenes las líneas de investigación.

    

    Hoy se sabe que, por ejemplo, dormir influye en la eficiencia con la que trabaja el cerebro despierto, que a su vez, depende de mecanismos de control neurofisiológicos subyacentes en estructuras nerviosas bien identificadas, como los sistemas activadores del tallo cerebral y los núcleos talámicos. La actividad de estas estructuras neuronales conduce a cambios cíclicos en substancias neurotransmisoras y neuromoduladoras durante los estados de vigilancia activa y reposo, así como de sueño de movimientos oculares rápidos (REM) y sin movimientos oculares (No-REM), todos ellos, se caracterizan por la presencia o ausencia de ondas cerebrales de diferente frecuencia.

    

    En la vigilia, y en el estado REM el registro cerebral muestra ondas muy rápidas, pero con la diferencia que como resulta lógico, en el primer estado, la persona o el animal está despierto y en el segundo dormido; hecho que le ha atribuido la designación científica de “sueño paradójico”. Por otra parte, en la fase No-REM (No-Rapid Eyes Movement), la actividad cerebral es lenta y el tono muscular, permanece disminuido. A su vez, en la vigilia, existe un tono muscular que permite reaccionar rápidamente ante los estímulos del medio. Todo ello causa un gran desconcierto e interés al no entenderse como en la fase REM puede existir tanta actividad cerebral, mientras que el tono muscular resulta prácticamente inexistente.

    

    Evolutivamente hablando, muchos autores coinciden que durante la evolución, el estado de vigilia precedió al desarrollo del estado de sueño. Antes de que emergiera éste último, los animales alternaban períodos de actividad y reposo coincidentes con el forrajeo (se refiere a las conductas encaminadas a conseguir alimento, como la búsqueda, la exploración, la selección o la manipulación de alimento) y el descanso. La duración diaria de los períodos de luz y oscuridad, así como las presiones por comer, debieron canalizar los ciclos de actividad y reposo, determinando los hábitos nocturnos o diurnos de un animal. En ese sentido, algunos autores afirman que en los vertebrados la progresión hacia el estado de sueño primitivo debió haber comenzado cuando animales de conducta relativamente simple evolucionaron hacia conductas complejas que requerían funciones visuales precias e integrativas, como la visión focal que recrea escenas complejas. Comparada con otras modalidades sensoriales, en este tipo de visión interviene una mayor porción de cerebro para procesar la información y almacenarla. En tiempos ancestrales o primitivos, los animales “no-durmientes” desarrollaron conductas complejas, como los desplazamientos a grandes distancias, que requerían una gran capacidad visual. En ese contexto, el recuerdo mediante el almacenamiento en la memoria de largo plazo, resultaba crucial y la complejidad neural aumentó considerablemente. Por ese motivo, numerosos expertos e investigadores, han sugerido que en los animales o seres que adquirieron la conducta focal y la memoria de lazo plazo, el trabajo impuesto a la función cerebral fue excesivo y creó conflictos entre los procesos de información, análisis sensorial y sus relaciones con el control del movimiento; y por tanto, la necesidad de adquirir, establecer y reforzar el almacenamiento de la memoria de largo plazo. Por tanto, resolver éste problema, requería encontrar durante al menos una fracción del ciclo de la actividad de 24 horas, un estado cerebral de aislamiento del bombardeo y cúmulo de información sensorial, que en última instancia, permitiera procesar la información previa y consolidar los procesos de memoria. Fue así como nació una de las teorías mas sólidas del sueño, aunque como resulta lógico, esta teoría no está exenta de errores o detractores.

    

    Todo lo anterior supuso que con el estado de vigilia subsiguiente, el cerebro aumentara su eficiencia para responder a cambios y estímulos ambientales.

    

    La importancia del sueño y los peligros de no dormir

    

    Regresando a la importancia que tiene el acto de dormir, cuando se priva a nuestro organismo de sueño temporal o parcialmente, es decir: no se le deja dormir durante un día o no se le permite tener una de las fases concretas y descritas del sueño, en el organismo se produce en respuesta un aumento de la fase que se ha anulado y de la necesidad de sueño en los días posteriores a dicha privación. Esto viene a confirmar que el organismo tratará por todos los medios de conservar su equilibrio recuperando aquello de lo que se le ha privado.

    

    En ese sentido, diferentes investigaciones y ensayos de la privación del sueño han servido para acercarnos a la comprensión de las funciones del sueño y de sus diferentes fases. Aunque estamos aún muy lejos de obtener respuestas exactas respecto a éste fenómeno, parece que el sueño No-REM tendría una función relacionada con la reparación de energía, mientras que durante el sueño REM predominarían los procesos de reparación cerebral (reorganización neuronal, consolidación y almacenamiento de recuerdos relevantes y eliminación y olvido de los que no lo son, autofagia neuronal, etc). De este modo, podríamos explicar que cuando un organismo está aprendiendo algo, aumente durante su sueño la fase REM (por ejemplo en niños en edad escolar) y que por otro lado, cuando está sometido a un fuerte desgaste físico aumente la fase no REM (por ejemplo en personas que practican ejercicio físico diario). Por eso se dice que tanto niños, como deportistas deberían descansar como media, un período significativamente mayor que aquellas personas sedentarias o personas ancianas que no tienen tales necesidades. Si bien es cierto que es un factor muy individual y atiende al contexto, la recomendación en tales colectivos puede incluso superar la clásica recomendación de las 8 horas, pudiendo llegar a 9h o incluso más.

    

    Por otro lado, una de las funciones más importantes y destacadas del sueño, es su contribución en la regulación de la temperatura corporal, funcionando como un termostato que mantiene la temperatura que el organismo necesita en cada momento en función de las actividades que se llevan a cabo en él para facilitar los procesos metabólicos, hormonales, etc. Sin este termostato, el organismo moriría. Todo éste proceso, guarda una relación muy estrecha, y de hecho, viene regulada por nuestros relojes biológicos internos que en última instancia, afectan (como veremos a lo largo del libro) al equilibrio de nuestros ritmos circadianos y consecuentemente, al desarrollo de múltiples funciones fisiológicas.

    

    Por todo lo anterior, es por lo que a medida que aumenta la supresión del sueño en sujetos de investigación, se ve claramente una disminución del rendimiento intelectual con dificultades de concentración y utilización de la memoria, así como de la capacidad de abstracción y razonamiento lógico; lo que en resumidas cuentas, quiere decir que cuando dormimos poco, tenemos mayores dificultades para recordar las cosas y tomamos peores decisiones; por ejemplo, con la comida. Además, también se ha comprobado una significativa reducción de los reflejos ante un estímulo concreto, lo que contribuye a incrementar el riesgo de accidentes de tráfico, domésticos o laborales. Por algo el Dr.Satchin Panda afirma que “…un cerebro con falta de sueño, puede resultar incluso más peligroso que uno bajo los efectos del alcohol”. No dormir nos perjudica y nos acerca a la enfermedad. Aumenta la probabilidad de desarrollar trastornos psiquiátricos, alteraciones con el estado de ánimo que se relacionan con ansiedad o depresión, e incluso resultar (como se ha comprobado en sujetos que llevaban varios días sin dormir) en alucinaciones y alteraciones neurológicas importantes.

    

    Llegados a este punto, quizás te preguntes: Entonces,

    

    ¿Cuantas horas deberíamos dormir?

    

    Según especialistas del sueño, las necesidades básicas para mantener las funciones y supervivencia del organismo, se sitúan sobre una media de 4 o 5 horas de sueño, por cada 24 horas. El resto de horas que dormimos, contribuyen a mejorar nuestro bienestar y mayor calidad de vida, estimando que en una media de 8.5 horas, podría encontrarse el punto óptimo de descanso. No obstante, es importante matizar que las necesidades tanto básicas como opcionales de sueño para conseguir un rendimiento y bienestar óptimo durante el día pueden variar en cada persona, e incluso una misma persona no tiene las mismas necesidades en todos los momentos de su vida. Por consiguiente, cuanto mayor desgaste (en lo que actividad física se refiere) mayor necesidad de sueño.

    

    ¿No dormir suficiente, nos enferma?

    

    Como ya he comentado con anterioridad, la privación del sueño afecta negativamente a nuestra salud, elevando el riesgo de hipertensión, obesidad, diabetes, síndrome metabólico, depresión, esquizofrenia, bipolaridad, fatiga crónica, y un largo etcétera. En realidad, no se ha establecido una relación clara entre las horas sin dormir y el riesgo de todas esas afectaciones o patologías, principalmente porque no sería ético llevar a cabo tales experimentos con humanos. Lo que está claro es que no solo necesitamos dormir, sino que además, necesitamos hacerlo con calidad. De eso hablaremos en los próximos capítulos.

    

    Conociendo las fases del sueño

    

    Sueño de ondas lentas (No-REM)

    

    Esta fase de sueño se constituye principalmente por cuatro estadios, en los que progresivamente, se profundiza en el sueño. Cada una de las fases se precede con el número al que representa (fase I,II,III,IV,). La actividad cerebral, registrada durante esta fase de sueño mediante medición de ondas cerebrales a través de un electroencefalograma, muestra ondas cerebrales de alta frecuencia y baja amplitud inicialmente, que se van progresivamente transformando en ondas cada vez de menor frecuencia y mayor amplitud. El tono muscular va descendiendo, dejando nuestro cuerpo cada vez más relajado e inmóvil, así como el ritmo respiratorio y cardiaco y los lentos movimientos oculares del inicio del sueño desparecen por completo. La progresión de la fase I a la IV dura aproximadamente 90 minutos y comporta una profundización en el sueño que implica mayor aislamiento sensorial del entorno y por tanto mayores dificultades para despertar, que llegan al grado máximo en la fase IV. Es decir, que las fases NREM 1 y 2 se consideran de sueño ligero, mientras que las 3 y 4 representan un sueño profundo.

    

    

    
      
        
      
      
        	Nota: Los cambios orgánicos que se producen en esta fase del sueño, han llevado a los científicos a apuntar su relación con la recuperación física del organismo (regeneración y recuperación de energía), concluyendo que la desaparición del sueño profundo puede desencadenar problemas médicos importantes (problemas de crecimiento, déficit hormonales, etc.). 
      

    

    

    

    Sueño de movimientos oculares rápidos (REM)

    

    Aparece por primera vez aproximadamente a los 90 minutos de quedarnos dormidos. La actividad cerebral es rápida y de baja amplitud, pareciéndose más a la que presentamos en vigilia. Sin embargo, hay una importante diferencia respecto a la vigilia, y es que en este caso, la actividad no es provocada por estímulos externos percibidos a través de los sentidos, sino por los ensueños o sueños que tienen lugar en esta fase. Una de las cosas que caracteriza a esta fase del sueño es la pérdida del tono muscular, protegiéndonos así de lesionarnos o tener los problemas derivados de mover nuestro cuerpo en respuesta a los sueños. Esta fase del sueño también se caracteriza por la aparición de movimientos oculares rápidos.

    

    A lo largo de la noche, este tipo de sueño se va alternando con las distintas fases del sueño no REM, aunque la mayor parte del sueño REM se produce al final de la noche. Por este motivo, cuánto más tarde nos levantamos más probabilidades tenemos de recordar los sueños, puesto que recordamos los sueños cuando nos despertamos a partir de esta fase.

    

    

    
      
        
      
      
        	Nota: Los cambios que se producen en esta fase, han llevado a los científicos a apuntar la relación que puede tener el sueño REM con la consolidación y recuerdo de lo que aprendemos durante el día. El hecho de que la cantidad de sueño REM cambie a lo largo del ciclo vital, de modo que los bebes y niños tengan más sueño de este tipo que los adultos, y éstos que los ancianos, parece confirmar esta hipótesis, ya que participaría en funciones de reorganización neuronal y aprendizaje. 
      

    

    

    

    ¿Y qué hay de las pesadillas?

    

    Técnicamente hablando, las pesadillas son ensoñaciones muy vivenciadas de contenido desagradable, que producen una importante sensación de miedo. Normalmente, las personas, solemos recordarlas y somos conscientes de lo sucedido cuando nos despertamos. En el campo que estudia la comprensión del sueño, las pesadillas pertenecen al grupo de las parasomnias.

    

    Las parasomnias, son conductas anormales que aparecen durante el sueño REM. En lugar de presentar una pérdida total del tono muscular (como ocurre normalmente en la fase REM), la persona presenta movimientos violentos como puñetazos o patadas que se corresponden con la actividad motora de la ensoñación en curso. Como consecuencia, las personas pueden autolesionarse o lesionar al compañero de cama.

    

    Dentro de las diferentes clasificaciones asociadas a las parasomnias, las más comunes y tratadas con farmacología, son los trastornos de sueño asociados a Terrores nocturnos, el Somnambulismo y los Despertares confusos. Entre las causas más comunes de estas alteraciones, se encuentran la privación consecutiva de sueño, el estrés, las enfermedades médicas y psiquiátricas, o incluso algunos fármacos como los betabloqueantes, ATC, el alcohol, o los barbitúricos y las benzodiacepinas.

    

    ¿Como mejorar el entorno del sueño para dormir mejor?

    

    Tal y como veremos a lo largo del libro, un primer paso para dormir mejor es sin duda modificar nuestra rutina de hábitos durante el día y no solo antes de dormir.

    

    Exponernos al sol durante el día, alejarnos de nuestros dispositivos electrónicos que emiten luz azul durante la noche, así como aprender a gestionar el estrés son algunos de los consejos básicos que no solo beneficiarán a tu calidad de sueño, sino también al equilibrio de tus ritmos circadianos.

    

    Aunque hablaremos más detenidamente en el capítulo 18 acerca de los hábitos y también veremos en el capítulo 19 cuales son los mejores suplementos para mejorar la calidad de nuestro sueño, a continuación te expongo algunas técnicas que quizás te ayuden a relajarte antes de dormir:

    

    •Meditación. Es una de esas tradiciones milenarias a las que la ciencia no ha prestado atención hasta hace poco. Hoy está demostrado no sólo su efecto calmante, sino su impacto en lo más profundo de nuestro ser, en la expresión de nuestros genes.

    

    •Ducha de agua caliente o Baño Relajante: Si bien la luz es el estímulo principal para regular nuestro reloj biológico endógeno, éste también responde a cambios en la temperatura corporal y una reducción de la misma es una señal ancestral de que el sol se ha ocultado. La importancia de reducir la temperatura corporal por la noche es otro motivo para moderarse con la calefacción nocturna. Si no permites que tu cuerpo reduzca su temperatura antes del sueño tu cerebro pensará que sigue siendo de día.

    

    •Reducir ejercicio nocturno. Recuerda que el ejercicio es otro tipo de estrés. Si sólo puedes entrenar tarde, asegúrate de implementar los consejos que te ofreceré posteriormente en el libro, para contribuir en la disminución del cortisol.

    

    •Ignorar las noticias. Hoy en día, numerosos estudios encuentran asociación entre ver noticias y aumentos de síntomas de ansiedad, justo lo que quieres evitar ante de irte a la cama. En su lugar, te propongo Leer un libro (tranquilo/a) en vez de ver la TV. Eso te ayudará a conciliar el sueño.

    

    Conclusión

    

    Si hay algo que seguramente habrá quedado muy claro después de haber profundizado a lo largo de todo este capítulo acerca del sueño, es que dormir poco o dormir mal, afecta negativamente y de múltiples formas, a nuestra salud general, incrementando el riesgo de padecer todo tipo de trastornos metabólicos, hormonales e incluso mentales.

    

    Descansar correctamente es, de hecho, tan importante, que constituye uno de los pilares básicos que conforma la salud integral, a la misma altura incluso, que el ejercicio físico o de mantener una alimentación saludable; de eso no hay duda. No obstante, eso ese es un dato que cualquiera conoce. Sin embargo, lo que seguramente es desconocido para la mayoría, es que los trastornos con el sueño tienen mucho que ver con los desequilibrios de los Ritmos Circadianos.

    

    Hoy en día y cada vez con mayor frecuencia, la mayoría de seres humanos se convierten en las víctimas de las enfermedades o trastornos derivados de la alteración de éstos ritmos biológicos. Vivimos, (como he dicho con anterioridad) en una sociedad que tiende a regirse por patrones irregulares que atentan contra nuestra biología, exponiéndonos a pantallas que emiten luz azul en horarios nocturnos, debido al uso desmedido e irracional de ordenadores, Smartphones de última generación, iPads y televisores. De hecho, nos hemos convertido en esclavos del tiempo, adoptando modelos de trabajo por turnos que sin duda nos obligan a luchar contra nuestros instintos básicos, generando profundos desequilibrios en nuestros biorritmos. De algún modo, algo tan fundamental como la aparición de la luz artificial, se ha convertido, curiosamente, en una amenaza para la sincronía de nuestros relojes biológicos.

    

    Mantener un horario de sueño estricto y unas normas básicas, así como exponerse a la luz natural del día y evitar la luz artificial, de noche, igual que velar por la calidad de nuestro descanso, debe ser fundamental, ya que por ejemplo entre otras funciones, mientras dormimos, nuestro cerebro se deshace de los productos de la actividad neuronal que se acumulan durante la vigilia, como la proteína beta-amiloide, que es la responsable del Alzheimer y de otros trastornos neurológicos.

    

    También hay estudios de la asociación de trastornos del sueño con alteraciones inmunológicas, alteraciones metabólicas como la obesidad y la Diabetes Mellitus y alteraciones psicológicas como ansiedad y depresión.

    

    Desde la comunidad médica, cada vez se hace más hincapié en la importancia de un buen sueño, en cantidad y calidad. Debemos promover iniciativas que nos permitan sincronizar nuestros ritmos biológicos con nuestros ritmos de vida y que ello no nos lleve a desajustar nuestro reloj interno.

    

    En la sociedad moderna, por ejemplo, el abuso de luz eléctrica a escala planetaria está reduciendo la oscuridad y la noche a su mínima expresión. Durante el día, ésta luz de entre 500 y 800lux (poniendo como ejemplo una oficina moderna), no se acerca, ni de lejos, al espectro de intensidad que necesitamos, que oscila entre 10.000 lux y más de 100.000 lux, dependiendo de la nubosidad y estación del año. Por la noche, mantenemos ese rango artificial de luminosidad, cuando en realidad, deberíamos oscilar en rangos de entre 0.0001 lux y 0.5 lux. Es decir, a lo largo de nuestra historia, evolucionamos con diferencias enormes entre la luminosidad que experimentamos por el día y por la noche, lo cual sincronizaba perfectamente nuestro reloj interno. En la actualidad, el baño permanente de luz eléctrica nos sitúa en un rango de invariabilidad lumínica, que poco tiene que ver con lo que necesitamos para equilibrar nuestros Ritmos Circadianos. De eso, hablaremos largo y tendido durante los próximos capítulos.

    

    Pero antes de proseguir, deberíamos empezar por describir los dos principales conceptos que ponen título a ésta obra: la Cronobiología y los Ritmos Circadianos.

    

    

    

    

    
    

  
    8. ¿Qué es la cronobiología y qué son los ritmos circadianos?

    

    Ausencia de luz natural durante el día y sobreexposición a la luz artificial durante la noche; ambas características de la sociedad moderna en la que vivimos, que atentan literalmente contra nuestra biología y nuestro diseño humano.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Después de hablar durante toda la introducción, de lo que representa el concepto de Salud Integral u Holística y haber mencionado recientemente como el equilibrio de nuestros ritmos biológicos afecta en gran medida a la calidad del sueño y nuestro estado de salud general de múltiples formas; quizás deberíamos comenzar por describir qué es exactamente la Cronobiología y qué relación guarda ésta con los Ritmos Circadianos.

    

    De manera sencilla y entendible, la Cronobiología: es la disciplina o rama de la Biología, que se dedica al estudio de los fenómenos periódicos, temporales o cíclicos de los seres vivos, los mecanismos que los originan y sus alteraciones. Aunque pueda parecer un término reciente o una ciencia joven, el conocimiento del concepto de tiempo y la periodicidad de los fenómenos naturales y ambientales data de épocas muy primitivas de la historia de la humanidad y como sin duda podrás imaginar, siempre ha despertado un especial interés por su estrecha relación con la salud.

    

    Históricamente, los egipcios inventaron su calendario hacia el 4200 A.C. Además, el tiempo y la variación periódica de los fenómenos biológicos en la salud y en la enfermedad ocupaban un lugar muy importante en las doctrinas de los médicos de la antigüedad. Estos conceptos fueron recogidos y ampliados con observaciones propias de los naturalistas griegos. Así, por ejemplo, Aristóteles y Galeno escribieron sobre la periodicidad del sueño, centrándola en el corazón, el primero, y en el cerebro, el segundo. Más tarde, hacia el año 1832 D.C, Agustín de Candol, le añadió una segunda evidencia de la naturaleza endógena, cuando demostró que bajo condiciones constantes, el período cíclico de los movimientos de las plantas, se repetía cada 24 horas, aún en ausencia de estímulos ambientales. Posteriormente, no fue hasta finales del siglo XIX, cuando Aschoff, Wever y Siffre desarrollaron las primeras investigaciones en humanos y aparecieron las primeras descripciones sobre los ritmos diarios de temperatura en trabajadores que laboraban por turnos. Además, paralelamente varios biólogos como Curt Richter comprobaron como las variables fisiológicas y de comportamiento de los seres vivos, no se mantenían perfectamente constantes ante la ausencia de alteraciones ambientales, sino que, muy por el contrario, presentaban una ritmicidad diaria; es decir: unos ritmos circadianos.

    

    Sin embargo, no ha sido hasta hace bien poco, cuando la Cronobiología y el estudio de estos fenómenos cíclicos naturales, ha despertado el interés colectivo en la comunidad médica y científica. Todo surgió recientemente cuando en el año 2017, los biólogos e investigadores Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young, recibieron el premio Nobel de medicina por descubrir los mecanismos moleculares que regulan los ritmos circadianos. De hecho, ellos mismos fueron quienes afirmaron cuando se les preguntó acerca del origen de los biorritmos, que «Antes de que la atmósfera tuviera su composición actual, la Tierra giraba sobre su eje, y el ciclo de luz y oscuridad tuvo un impacto en los inicios y en la propia evolución de la vida».

    

    

    
      
        
      
      
        	Curiosidad: Históricamente, los comienzos más datados de la cronobiología se remontan al siglo XVIII. El astrónomo Jean Jacques d’Ortous de Mairan informó de los movimientos diarios de las hojas de la mimosa (un tipo de especies herbáceas). A través de la experimentación fue capaz de mostrar que las hojas continuaban oscilando siguiendo un ritmo circadiano, incluso en la oscuridad permanente. Más tarde, científicos de renombre como Georg Christoph Lichtenberg, Christoph Wilhelm Hufeland, Carl von Linné y, lo que es más importante, Charles Darwin, informaron sobre fenómenos rítmicos similares. Sin embargo, no fue hasta el siglo XX cuando la investigación de la cronobiología comenzó realmente a tener un papel destacado e importantísimo dentro de la ciencia y la medicina. Destacan los investigadores Wilhelm Pfeffer, Erwin Bünning, Karl von Frisch, Jürgen Aschoff, Colin Pittendrigh y Arthur Winfree como los más pioneros. 
      

    

    

    

    En la misma línea anterior, aunque la gran mayoría de personas sea desconocedora, o tal vez no esté demasiado familiarizada con los conceptos de “Cronobiología”, o “Ritmos Circadianos”; la realidad, es que, en la sociedad actual, son miles los expertos de múltiples campos en todo el mundo, los que desde hace más de cincuenta años, han empezado a darse cuenta del increíble impacto que tiene el equilibrio de estos ritmos biológicos para nuestra salud. De hecho, tal y como confirma una auténtica eminencia en el campo en cuestión, el Dr.Satchin Panda:“Tener nuestros biorritmos equilibrados, representa estar en sincronía con nuestra naturaleza y ser unas persona sanas”.

    

    En ese sentido, vale la pena recordar, que tal y como he hecho hincapié en el capítulo precedente, muchos de los problemas de sueño que acusan a nuestra sociedad, están relacionados con un desequilibrio de nuestros Ritmos Circadianos. De hecho, nuestros hábitos sociales son cualquier cosa menos unos sincronizadores adecuados de nuestro reloj biológico.

    

    Tal y como verás en profundidad a lo largo de los siguientes capítulos, nuestro cuerpo dispone de un mecanismo biológico temporal (nuestro reloj “maestro”), perfectamente diseñado para dirigir y controlar una gran cantidad de procesos fisiológicos, que debe estar perfectamente sincronizado a través de ciertos estímulos ambientales, si deseamos alejarnos de la enfermedad. Por ejemplo, la secreción y liberación hormonal de Cortisol o Catecolaminas durante las primeras horas del día, o incluso la síntesis gradual de Melatonina, en ausencia de luz, durante la tarde y la noche; son procesos regulados por nuestros Ritmos Circadianos. Incluso mantener constante nuestra temperatura interna, o el control glucémico, a través de la liberación de Insulina, son procesos dirigidos por nuestros biorritmos naturales.

    

    Pero, ¿Cómo se definen exactamente los Ritmos Circadianos?

    

    En realidad, entender el concepto de “Ritmo Circadiano” es muy sencillo. Etimológicamente, la palabra “Circadiano” proviene del latín “Circa”, que significa «alrededor» (o «aproximadamente») y “Diem”, que significa «día». Los ritmos circadianos, pues, representan esa clase de procesos biológicos que se manifiestan tanto en las plantas, como en animales y en todos los seres vivos a lo largo del día y que como acabas de ver, controlan gran parte de nuestras funciones y nuestro comportamiento.

    

    Entonces, ¿Los Ritmos Circadianos, son una clase de Ritmos Biológicos?

    

    Efectivamente.

    

    Por ello, de una manera entendible y simplificada, cuando hablamos de Cronobiología y su relación con estos ritmos biológicos, en realidad, nos referimos al estudio que interpreta como el ciclo día-noche afecta fisiológicamente de una determinada manera al funcionamiento de nuestro organismo. Esa es la razón por la que los Ritmos Circadianos, recogen todo el conjunto de cambios físicos, mentales y conductuales que se suceden en un espacio de tiempo de 24 horas, y que responden principalmente a estímulos como la luz y la oscuridad, la actividad física, los cambios de temperatura o la ingesta de alimentos. Estos ritmos, pues, afectan de manera directa al comportamiento de todos los seres vivos, incluyendo incluso los más diminutos, como los microbios.

    

    Por otra parte, para encontrar el sentido biológico a ésta clase de biorritmos, y comprender su importancia en nuestra naturaleza, debemos retroceder y remontarnos en la historia.

    

    Históricamente, podemos señalar que desde el comienzo de la humanidad, pasando a través de todas las épocas de nuestra historia como especie, hasta la invención de la luz eléctrica a finales del siglo XIX, todas nuestras actividades (cazar, caminar, recolectar, pelear, buscar refugio, pescar, etc) siempre estuvieron condicionadas y gobernadas por dos estímulos principales: la luz y la oscuridad. Este hecho, explicaría la necesidad biológica de poseer unos relojes endógenos que regularan perfectamente todas nuestras funciones fisiológicas atendiendo a nuestros momentos de mayor actividad. Durante millones de años, la única luz del planeta provenía del sol, gracias a la cual a través del tiempo pudimos sincronizar perfectamente nuestro ritmo circadiano.

    

    La luz, de la que también hablaremos detalladamente en este libro, representa el espectro de radiación electromagnética que nuestros ojos detectan, transmitiendo posteriormente la información recibida, al núcleo supraquiasmático (NSQ) donde se encuentra el reloj biológico central. En un entorno natural, el espectro de luz azul se eleva durante el día hasta la llegada del atardecer, donde poco a poco va desapareciendo para dar paso a una completa oscuridad.

    

    Esta oscuridad, por lo tanto, es la contraparte a la luz, y a su vez, representa igualmente el estímulo necesario para que la glándula pineal (un pequeño órgano cerebral de tan solo 120 miligramos) produzca la Melatonina (principal hormona del sueño), una hormona clave en nuestro descanso.

    

    Hoy en día, sin embargo, tal y como hemos mencionado en el capítulo anterior, la invención del luz artificial, difumina las diferencias entre el día y la noche, confundiendo y desequilibrando significativamente a nuestros relojes biológicos. De hecho, nuestros hábitos sociales van totalmente en contra de las agujas del reloj ambiental. Es lo que se denomina “Jet lag social”; algo que conocen de primera mano los españoles.

    

    Nos pasamos gran parte de la jornada trabajando en espacios interiores, expuestos a una intensidad lumínica muy inferior a la del sol (por muy intensa que nos parezca la luz led) y sin embargo, cuando cae la noche, seguimos expuestos a ese mismo grado de iluminación, a través de nuestros dispositivos electrónicos y la luz de nuestros hogares; incluso una gran mayoría de veces, mucho después del anochecer. El resultado, como digo, es un profundo desequilibrio de nuestros Ritmos circadianos.

    

    Por eso, encontrar la armonía entre ambos estímulos (luz y oscuridad) resulta crucial para nuestro descanso y también para nuestra salud. De hecho, alargar artificialmente el día, no solo nos desequilibra e imposibilita la síntesis de Melatonina que necesitamos para lograr un correcto descanso, sino que además, afecta directamente a la manera en la que nuestro cuerpo reparte la energía durante el día.

    

    Por si fuera poco, la falta de descanso no solo deteriora las capacidades cognitivas, sino que imposibilita que se completen todos los procesos de regeneración que se dan naturalmente por la noche. Uno de los más importantes y de los que hablé en mi libro “El Manual definitivo del Ayuno intermitente”, es: la autofagia.

    

    Por eso sin darnos cuenta, poco a poco y día tras día, la exposición a la luz artificial, durante la noche, debilita nuestro sistema circadiano y nos acerca un paso más hacia la enfermedad; y es preciso conocer qué clase de cambios debemos implementar en nuestro estilo de vida, para reestablecer nuestro equilibrio natural. Aunque hablaremos de ello detenidamente a lo largo de las siguientes páginas, por ahora, intenta memorizar el hecho, de que del mismo modo en que sucede con cualquier otro ser vivo, los seres humanos, poseemos un reloj biológico interno que está en constante sintonía con la tierra a través del día (luz) y la noche (oscuridad) o también por ejemplo, a través de las estaciones del año.

    

    Asimismo, recuerda también, que efectos como la sensibilidad a la insulina, nuestra capacidad para equilibrar los niveles de glucemia, o incluso nuestra capacidad para perder grasa, también guardan una relación directa, precisamente con este fenómeno.

    

    Como veremos enseguida, casi cada una de las células de nuestro cuerpo, contiene específicamente su propio reloj, que está programado para activar o desactivar miles de genes en diferentes momentos del día o de la noche. Por eso y aunque te resultara desconocida su importancia hasta este momento, del mismo modo en que para que un instrumento suene correctamente, debe afinarse con cierta frecuencia, nuestros sistemas, órganos y células, también deben sincronizarse y seguir un ritmo concreto, para poder llevar a cabo todas sus funciones de la manera adecuada. Ese es, sin duda, uno de los motivos principales por los que debemos cuidar nuestros Ritmos Circadianos.

    

    Además y en relación con lo anterior, las personas que sufren Cronodisrupción (una palabra utilizada para definir el desequilibrio de los Ritmos Circadianos) son personas que se despiertan varias veces de noche, sufren vaivenes de energía durante el día y suelen tener sueño cuando deberían estar despiertas. Por eso,algo muy importante que la gran mayoría de personas afectadas por ésta condición no suele tener en cuenta, es que cuando perturbamos esos ritmos diarios, aunque solo sean unos días, nuestros relojes no pueden enviar los mensajes correctos a los genes, lo que ocasiona que poco a poco y de manera imperceptible para cualquiera, tanto las funciones corporales como las cognitivas vayan deteriorándose y funcionen de un modo que no es el correcto, aumentando, como hemos visto, nuestro riesgo de padecer enfermedades degenerativas o incluso cáncer.

    

    Entonces, quizás de preguntes:

    

    ¿Cómo deberían funcionar nuestros Ritmos Circadianos de manera natural?

    

    Éste sería un buen ejemplo:

    

    Durante las horas previas y antes de que nos despertemos por la mañana, listos para ponernos en funcionamiento a la mínima presencia de luz (lo natural es que nos despertemos cuando amanece), nuestro reloj interno prepara al cuerpo para dejar de dormir. Empieza a reducir la producción de Melatonina (hormona del sueño) en la glándula pineal. La respiración se acelera ligeramente y aumentan los latidos por minuto a medida que crece la presión sanguínea, debido en parte a la síntesis de hormonas como el Cortisol y la elevación del sistema nervioso central. Además, la temperatura corporal se incrementa medio grado antes de que abramos los ojos.

    

    Una vez despiertos, tener una buena salud, significa despertarse con la sensación de haber descansado y estar fresco después de haber dormido plácida y profundamente, ir al baño y defecar para eliminar las toxinas que hemos generado por la noche y sentirnos lúcidos, despiertos e incluso en muchos casos hambrientos para desayunar (aunque esto depende de nuestro cronotipo y el tipo de metabolismo que poseamos). Poco después de haber abierto los ojos, las glándulas suprarrenales producen además de Cortisol (se calcula que los picos de esta hormona se dan a los 45 minutos de habernos despertado), Adrenalina y Noradrenalina (catecolaminas) junto con el neurotransmisor Dopamina para ayudarnos a afrontar con energía la rutina matinal.

    

    Posteriormente, a lo largo de las horas, a medida que da comienzo la mañana entramos en una fase óptima para el aprendizaje y la resolución de problemas. Evolutivamente, el cuerpo se adaptó a realizar la mayor parte de los esfuerzos físicos durante este espacio de tiempo, motivo por el que estamos predispuestos a tener más energía durante la primera mitad del día. Luego por la tarde, otra señal predictiva de buena salud, será sentirnos satisfechos por haber completado gran parte del tiempo, siendo productivos en nuestro trabajo. De hecho, cuando dormimos mal, es posible que tengamos la sensación abrumadora de que estamos desperdiciando el día.

    

    Por último, a medida que avanza la jornada, poco a poco y con la disminución del espectro de luz, nuestros niveles de energía disminuyen y a medida que entra la noche, entramos en un estado natural de somnolencia, influenciado por la producción de Melatonina, en la glándula pineal. Poco después y aproximadamente a la misma hora de siempre, estamos listos para dormir fácil, profunda y plácidamente.

    

    Esta sería sin duda, la manera correcta en la que nuestros ritmos biológicos deberían funcionar naturalmente y que sin embargo, supone un auténtico reto para muchos, en la sociedad en la que vivimos. Lo cual indica que la gran mayoría, posee en mayor o menor medida, algún grado de desequilibrio.

    

    Pero, ¿Y qué pasa por la noche, mientras dormimos?

    

    Por la noche, tener buena salud significa relajarse con facilidad y dormirse sin mucho esfuerzo. Como dije al inicio del libro, durante el capítulo destinado a la salud, el estrés crónico, afecta en gran medida a nuestra capacidad para relajarnos y dormir. Por eso no resulta extraño ver como si combinamos luz artificial de noche, junto con niveles elevados de estrés, poco a poco vayamos afectando a nuestra calidad del sueño, nuestro descanso y nos sintamos profundamente cansados y sin energía con el paso del tiempo. De hecho, aunque muchos crean que dormir no es tan relevante, te recuerdo la frase del capítulo anterior del Dr.Satchin Panda: “ un cerebro con falta de sueño, resulta más peligroso que uno bajo los efectos del alcohol”. Además el cerebro está muy ocupado mientras dormimos, consolidando recuerdos, reforzando la memoria y el aprendizaje o estableciendo nuevas conexiones (sinapsis) neuronales. Por si fuera poco, nuestro órgano maestro también produce bastantes hormonas durante la noche. Recientemente hemos citado la hormona del sueño, la Melatonina. Sin embargo, la hormona de crecimiento (GH) también se produce y alcanza su máximo cuando dormimos. Este dato es extremadamente importante en niños y adolescentes, quienes están en plena fase de desarrollo y crecimiento.

    

    Por otro lado y en sinérgia, el cerebro también se “purifica” mediante la eliminación de desechos resultantes de la propia actividad cerebral durante el día, a través de un proceso vinculado a la autofagia, denominado: “Neurofagia”. Eso explicaría como la falta de sueño causa multitud de accidentes y lesiones, además de elevar el riesgo de casi todas las enfermedades crónicas conocidas. Además y si eres una persona que se preocupa por su condición física, la falta de sueño, también dificulta tanto la ganancia de masa muscular, como la pérdida de peso.

    

    Así que, finalmente y una vez detallados los dos conceptos clave de éste capítulo, a llegado la hora de profundizar en el papel que desempeñan los relojes biológicos en el equilibrio de los Ritmos Circadianos.

    

    Conceptos clave

    

    •La Cronobiología, es la rama de la biología que estudia los fenómenos periódicos o Ritmos biológicos de los seres vivos y los mecanismos que los originan, centrándose principalmente, en el impacto que tienen para la salud, los Ritmos Circadianos.

    

    •Los Ritmos Circadianos, son una clase de Ritmos biológicos que se suceden en un espacio de tiempo aproximado de 24 horas y que mediante estímulos como la luz, la oscuridad o el horario de ingestas, regulan y dirigen muchos de nuestros procesos fisiológicos internos, como los ciclos de sueño, la liberación de hormonas, el ciclo hambre-saciedad, la temperatura corporal o incluso la presión sanguínea.

    

    •Para llevar a cabo tales procesos, los seres vivos portan en cada una de sus células un reloj biológico interno que a su vez, viene controlado por un gran reloj maestro, situado en el núcleo supraquiasmático, en el hipotálamo

    

    •El reloj circadiano “maestro” se sincroniza o, en otras palabras, se pone en hora, a través de factores ambientales como la luz o la temperatura.

    

    •El reloj supraquiasmático, se considera hoy en día, un “director de orquesta” que garantiza una coordinación temporal dentro del organismo, determinando el funcionamiento de otros relojes periféricos u osciladores secundarios. Estos osciladores, desempeñan también un papel importante en la regulación temporal local, de los procesos fisiológicos y/o bioquímicos.

    

    ¿Que son los relojes biologicos?

    

    “En algun lugar profundo de la civilización alguien dijo una vez: “ Que raros son los humanos, todos tienen reloj pero ninguno tiene tiempo”.

    

    Si nos remontamos al origen de nuestra especie, tal y como resulta lógico, nuestros ancestros del Paleolítico (los “homosapiens” cazadores-recolectores), no disponían de los sofisticados relojes modernos que tenemos a nuestro alcance hoy en día. En aquella época, por tanto, la luz era la gran protagonista de la jornada y cuando los primeros rayos de luz aparecían en el horizonte, nuestros antepasados entendían que era señal del comienzo de un nuevo día. Por ello, las diferencias de luminosidad a lo largo de toda la jornada, a través de millones de años de evolución, fueron las que gobernaban el funcionamiento y equilibrio de nuestros dispositivos endógenos del tiempo: los relojes biológicos.

    

    Técnicamente hablando, los relojes biológicos son los dispositivos de tiempo naturales de un organismo, que regulan el ciclo de los ritmos circadianos y que en definitiva, se sincronizan con la presencia o ausencia de luz, los cambios de temperatura o incluso la ingesta de alimentos. Éstos relojes, se componen de moléculas específicas (proteínas) que interactúan con las células de todo el cuerpo para activar o silenciar (tal y como ya hemos visto) determinados genes y orquestar prácticamente todas las funciones de nuestro organismo. Casi todos los tejidos y los órganos contienen relojes biológicos.

    

    Si bien desde hace ya algún tiempo, la ciencia ya conocía el hecho de que nuestro cerebro esconde un eficaz reloj biológico central situado en el núcleo supraquiasmático, en el hipotálamo que actúa como “director de orquesta”; el descubrimiento de los diferentes relojes biológicos periféricos situados en los distintos órganos dio sin duda un giro en cuanto a las líneas de investigación.

    

    Según han descubierto recientes estudios genéticos: hay miles de relojes biológicos (denominados relojes periféricos) ocultos por todo el organismo dirigiendo actividades específicas en el corazón, el páncreas, la piel, los pulmones, el intestino, el hígado o incluso el tejido adiposo. Por eso, mantener sincronizados todos estos relojes a través del reloj biológico central situado en el cerebro, a través de una puntual rutina diaria de hábitos, puede ayudar desde controlar el peso de una persona, hasta incluso optimizar tratamientos como la quimioterapia contra el cáncer. De hecho, no solo los órganos cuentan con su reloj interno, también nuestras bacterias (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26628099/), que se ven impactadas negativamente cuando se desregulan sus ciclos (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4029760/).

    

    Cada zona, por tanto, tiene su hora de mayor y menor ajetreo. De hecho, según explica el cronobiólogo John Hogenesch de la Universidad de Pennsylvania (EEUU), que en 2014 publicó “El atlas de los genes circadianos del ratón”, la actividad de casi la mitad de todos los genes de los mamíferos varía de forma regular a lo largo del día. Por ejemplo, tanto los pulmones como el aparato digestivo, reducen su actividad por la noche, por lo que entonces es más probable sufrir un ataque de asma o una indigestión, volviéndonos propensos a acumular más grasa.

    

    Luego el Hígado, es uno de los primeros órganos en los que se demostraron oscilaciones moleculares de genes reloj. Estos mecanismos osciladores moleculares, son similares a los que se han identificado en los núcleos supraquiasmáticos. Una de las funciones del reloj situado en éste órgano, consiste en participar en la regulación diaria de glucemia, como lo demuestran las desregulaciones observadas en ratones con un reloj hepático no funcional.

    

    ¿Alguna vez has oído aquello de que cenar tarde no perjudica a tu salud o a tu sistema digestivo? ¿Alguna vez has escuchado que a la hora de perder peso, la hora a la que comemos, no importa?

    

    Se equivocan.

    

    Tal y como apunta este estudio (https://academic.oup.com/jcem/article/105/8/2789/5855227?login=false), del “Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism”, tan solo el simple hecho de cenar tarde, compromete nuestra capacidad para perder grasa y perjudica nuestra tolerancia nocturna a la glucosa. Además, ciertos genes relacionados con los relojes periféricos necesitan períodos de ayuno para su correcta expresión. Alterar genes relacionados con estos relojes periféricos en el páncreas o el hígado aumenta los niveles de insulina y favorece la diabetes, obesidad, hígado graso… (https://www.nature.com/articles/nature09253, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21393543/, https://www.nature.com/articles/nature12710).

    

    En roedores, el ritmo diario de glucemia, anticipa el período de actividad, mientras que en los seres humanos, lo valores máximos se observan durante el período de reposo.

    

    El corazón es otro órgano en el que varios genes circadianos se expresan de manera rítmica. Por lo tanto, éste órgano mantenido “in vitro” (fuera del cuerpo) sin control del sistema nervioso autónomo, presenta variaciones diarias de frecuencia cardíaca, de flujo metabólico y de expresión de genes implicados en el metabolismo que podrían constituir eferencias (extensiones) fisiológicas del reloj circadiano.

    

    El tejido adiposo (también conocido como tejido graso), además de cumplir una función endocrina de síntesis y secreción de adipocinas (una serie de moléculas, proteínas u hormonas de señalización celular, como la Leptina), también posee un reloj circadiano periférico que explicaría el origen de ritmos de adipogénesis (formación de células adiposas) y de Leptinemia.

    

    Por último, incluso el páncreas también posee genes reloj que regulan la insulinemia (producción de insulina) tanto a lo largo del día, como tras una ingesta o incluso durante el período de sueño.

    

    Así pues, una vez visto lo anterior, analicemos qué actividades celulares son cíclicas y siguen un patrón de tiempo:

    

    •Las vías que perciben los nutrientes o la energía, como las de la saciedad o el hambre de las células, son circadianas. De la misma forma que todo nuestro cuerpo siente hambre cuando se queda sin energía disponible de inmediato y se siente saciado después de comer, o no siente tanta hambre de noche, cada célula de todos los órganos posee un mecanismo similar que genera hambre en las células y abre la puerta a que accedan nutrientes durante el día. Y, cuando ha almacenado suficiente energía, cierra la puerta para no “atiborrarse”. ¿Comer cada 3 horas? No es buena idea.

    

    •La vía del metabolismo de la energía es circadiana y afecta a la función celular y al metabolismo de todos los nutrientes esenciales. El uso y almacenamiento de carbohidratos, grasas o proteínas no es un proceso continuo. Cuando se absorbe el azúcar de la sangre y se convierte en grasa (lipogénesis) o en glucógeno (glucogenogénesis) para su uso futuro, la función del cuerpo para romper las grasas (lipólisis/Beta-oxidación de ácidos grasos) está desactivada. Solo después de que se haya agotado el azúcar (glucosa) comienzan a descomponerse las grasas. Es por eso por lo que a menudo he reiterado en numerosas ocasiones a través de mis redes sociales, del blog, o del podcast, que estimular la Insulina mediante el consumo de carbohidratos, genera en última instancia, que inhibamos (impidamos) la oxidación de grasas.

    

    •Los mecanismos de mantenimiento celular son circadianos. Cada reacción química, sobre todo cuando las células producen energía, provoca un desorden llamado «especies de oxígeno reactivo». Es parecido a la grasa de la cocina o a los gases aceitosos que desprende una sartén caliente. Para gestionar este desorden en la cocina, activamos el extractor y nos ponemos un delantal. De forma parecida, las células tienen un mecanismo que se activa en un momento determinado para limpiarse. Esto también incluye el proceso de desintoxicación, del que hablaremos más adelante conocido como “Autofagia”.

    

    •La reparación y la división de células también son circadianas. El cuerpo se repara y se rejuvenece cada día. De la misma forma que las cañerías se desgastan y empiezan a gotear después de un tiempo, tenemos cientos de kilómetros de vasos sanguíneos que deben controlarse y repararse si hay goteras. Análogamente, el revestimiento del intestino y la piel necesitan cuidados diarios para evitar que las bacterias, los elementos químicos y las toxinas entren en nuestro cuerpo. Dentro de cada órgano mueren muchas células que deben ser reemplazadas. También deben sustituirse las células sanguíneas. Esta reparación, que se lleva a cabo gracias a la producción de nuevas células, no ocurre de forma aleatoria, sino en un momento específico: por la noche, mientras dormimos. (Nota: por eso, en mi anterior libro “El Manual definitivo del Ayuno intermitente” detallé por qué resulta clave, extender éste período en la que nos abstenemos de comer y por qué al menos todo el mundo, debería ayunar por 12 horas, como mínimo,dos o tres días por semana).

    

    •La comunicación de las células es circadiana. Los órganos tienen que comunicarse entre ellos, y esta comunicación tiene lugar según un ritmo particular. Por ejemplo, cuando estamos saciados, el tejido adiposo del cuerpo produce la hormona leptina, lo cual es una señal para que el cerebro nos ordene que no comamos más. De manera análoga, al comer, las hormonas del intestino le comunican al páncreas que produzca insulina para que la glucosa de la comida pueda ser absorbida por el hígado y los músculos. También se libera otra hormona desde el duodeno muy relacionada con el control de la saciedad: la colecistoquinina (CCK). Estas comunicaciones son más intensas en unos momentos del día que en otros.

    

    •La secreción celular y hormonal, es circadiana. Cada célula produce algo de valor para sus vecinas o para el cuerpo en su conjunto. En consecuencia, cada órgano produce algo que se introduce en la circulación sanguínea o se transfiere a sus vecinos. La producción y la secreción de estas moléculas es circadiana. Por ejemplo, el hígado produce varios tipos de moléculas que son necesarias para formar coágulos de sangre. Dado que los factores que determinan los coágulos de sangre son circadianos, si medimos con precisión los momentos en que generamos sangre o coágulos veremos un claro ritmo circadiano. Esto nos podría ayudar mucho a decidir a qué hora realizar una intervención quirúrgica para lograr una curación más rápida. De forma parecida, el revestimiento nasal, intestinal y pulmonar produce lubricación, y esta producción también es circadiana.

    

    •Casi todos los objetivos de los fármacos son circadianos. Es una de las consecuencias más relevantes de la ciencia circadiana, sobre todo para aquellas personas que están sometidas a un tratamiento por una enfermedad crónica o por el cáncer. Recordemos que miles de genes de un órgano se activan o se desactivan en ciertos momentos. Imaginemos que pudiéramos focalizarnos en un gen que produce la proteína que ayuda a generar colesterol en el hígado. Esta proteína tiene un ritmo diario, de forma que genera más colesterol por la mañana que por la noche. Si queremos reducir la producción de colesterol en el hígado, ¿no sería mejor disponer de un fármaco que bloqueara la proteína que genera colesterol cuando está más activa? Aunque con este ejemplo, no quiero decir en absoluto que el Colesterol, sea una molécula perjudicial para la salud. De hecho, es tan importante que casi todas las células del cuerpo pueden sintetizarla en mayor o menor medida. ¿Alguna vez te has planteado por qué se debe tomar un suplemento o medicamento en determinado momento del día? Ahora ya conoces la respuesta.

    

    Conceptos clave

    

    •Los relojes biológicos son los dispositivos de tiempo naturales de un organismo, que regulan el ciclo de los ritmos circadianos y que en definitiva, se sincronizan con la presencia o ausencia de luz, los cambios de temperatura, e incluso la ingesta de alimentos.

    

    •Existe un reloj biológico maestro situado en el Núcleo Supraquiasmático, en el cerebro, que se sincroniza con estímulos ambientales. Además, también se ha demostrado la existencia de otros relojes endógenos situados en prácticamente todos los órganos, denominados relojes periféricos, controlados, a su vez, por el reloj maestro.

    

    •En la mayoría de seres vivos, éstos relojes controlan y regulan prácticamente todas y cada una de nuestras funciones fisiológicas, desde la producción de insulina, hasta la secreción de corticoides por las glándulas suprarrenales o la síntesis de otras hormonas, atendiendo a un momento determinado del día.

    

    •Una curiosidad destacable, es que tal y como se ha confirmado en diferentes experimentos in vitro, los relojes endógenos periféricos situados en cada órgano, pueden continuar funcionando con normalidad pese a no disponer de actividad neuronal, cuando se separan del reloj central del cerebro. Sin embargo, no podrían distribuir las señales circadianas que reciben a través del reloj maestro de manera habitual, por lo que, en última instancia, los órganos no podrían distinguir entre el día y la noche, desregulándose al poco tiempo.

    

    •Las señales procedentes del reloj supraquiasmático hacia los órganos periféricos utilizan la red del sistema nervioso autónomo (vegetativo). Mediante esta red nerviosa, el reloj principal puede ajustar la fase de los osciladores secundarios (los relojes periféricos) y garantizar así una sincronización interna del conjunto de tejidos inervados.

    

    •Los trasplantes supraquiasmáticos pueden restablecer una ritmicidad circadiana en animales que previamente se han vuelto arrítmicos a causa de una lesión de los núcleos supraquiasmáticos.

    

    •Dos principios básicos para prevenir la obesidad, la Diabetes y todo el conjunto de enfermedades metabólicas, son tratar de ingerir el mayor número de calorías de nuestra dieta en horas de luz, (evitando cenar tarde), así como tratar de extender los períodos de ayuno nocturno; bien cenando antes o bien desayunando más tarde.

    

    

    

    

    
    

  
    10. ¿Dónde se encuentra el reloj central y qué función tiene?

    

    Los relojes se inventaron con el fin de advertirnos de la importancia que tiene el tiempo.

    

    Kamand Kojouri

    

    

    

    

    Como ya habrás visto, el reloj maestro del cuerpo, situado en el núcleo supraquiasmático (NSQ), es el encargado de enviar la información al resto de relojes periféricos situados en cada órgano. Este reloj, por ejemplo, controla la producción de Melatonina, una hormona de importancia vital, que induce el sueño y regula el ciclo sueño-vigilia, retransmitiendo información desde los ojos hasta el cerebro, que recibe datos sobre la luz entrante, mediante una proteína de la cual hablaremos en detalle más adelante, denominada “Melanopsina”.

    

    Cuando existe menos luz durante la noche, nuestro reloj biológico maestro, le indica al cerebro (concretamente a nuestra glándula pineal) que debe fabricar más melatonina para producir somnolencia e inducir al sueño. Cuando en contrapartida existe una cantidad suficiente de luz de espectro azul, como por ejemplo la de nuestros dispositivos electrónicos; sucede lo contrario, y nuestro reloj maestro le indica a la misma zona del cerebro que debe cesar la producción de melatonina, al entender a través de las señales lumínicas, que es de día. Precisamente por ello es por lo que tal y como veras un poco más adelante en este libro, te desaconsejo encarecidamente el uso de pantallas por la noche. (Y eso incluye, por lógica, deshacerse del hábito de usar el televisor para ver Netflix o revisar las redes sociales a través del móvil antes de acostarnos).

    

    Pero eso no es todo. Como veremos en el capítulo correspondiente, la exposición a la luz artificial de noche no solo perjudica al sueño. A nivel general, existe asociación entre el nivel de iluminación artificial de un país y sus tasas de obesidad. De hecho, al concluir éste libro tu mismo podrás recurrir a las referencias que citaré donde se demuestran éstos sucesos. En estudios realizados en niños, por ejemplo, donde se hizo un seguimiento exhaustivo a lo largo del tiempo, aquellos que se exponían a pantallas de noche, tenían más sobrepeso que los que no lo hacían, a igualdad de horas de sueño. Posteriormente, lo mismo se observó en adultos. Recuerda que cenar tarde (tal y como acabas de ver) compromete nuestra sensibilidad a la insulina y nuestra capacidad para perder grasa.

    

    De esta manera, podemos decir que el cuerpo humano nace de serie con un reloj biológico que se sincroniza (o debería sincronizarse) con el ritmo de la naturaleza. Lo que sucede, como vemos, es que el frenético ritmo de vida moderno fomenta toda una serie de comportamientos antinaturales que terminan ocasionando una fuerte cronodisrupción. Por tanto y aunque también entraré en detalle más adelante, podemos decir que lo idóneo para sincronizar nuestro reloj biológico interno, es sin duda llevar una rígida rutina diaria respecto al descanso, la actividad física y la alimentación

    

    Pasemos a conocer ahora, qué tipo de ritmos biológicos existen, más allá de los Ritmos Circadianos.

    

    Conceptos clave

    

    •El conjunto de células, conocidas colectivamente como «núcleo supraquiasmático», o “NSQ” están ubicadas de manera estratégica en el hipotálamo, el centro de la base del cerebro, que alberga el control del hambre, la saciedad, el sueño, el equilibrio de fluidos, la reacción del estrés y muchas otras cosas. Las veinte mil células que conforman el NSQ están indirectamente conectadas con la glándula pituitaria, que produce la hormona del crecimiento; con las glándulas suprarenales, que liberan las hormonas del estrés; con la glándula tiroides, que produce hormonas tiroideas, y con las gónadas, que producen las hormonas reproductivas. El NSQ también está conectado de forma indirecta con la glándula pineal, que produce la hormona del sueño, la melatonina.

    

    •Recuerda que como has visto en el capítulo anterior, además de nuestro reloj biológico maestro, disponemos también de otros relojes biológicos periféricos situados en cada órgano y tejido, dirigido por nuestro reloj central.

    

    •El Núcleo supraquiasmático (NSQ) es el vínculo entre la luz y el tiempo, porque recibe información lumínica del mundo exterior y la comparte con el resto del cuerpo. Las células de melanopsina de la retina se conectan directamente con el NSQ, y esta es la razón por la cual el reloj maestro es tan sensible a la luz azul.

    

    

    

    

    
    

  
    11. ¿Qué tipo de ritmos biológicos existen?

    

    Desde la antigüedad, los ritmos biológicos han tenido gran importancia tanto para la naturaleza como para nuestra salud. Alterarlos puede provocar trastornos del sueño, metabólicos y cardiovasculares.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Dentro de la cronobiología, un ritmo biológico es, de hecho, una oscilación de tiempo de un parámetro biológico dependiente de un reloj endógeno (Interno) y de sincronizadores ambientales. Tal y como hemos visto ya, la actividad de cualquier ser viviente es un fenómeno que se manifiesta siempre con una variación regular y no como un proceso continuo. La vida es un fenómeno rítmico, cíclico o periódico. Así, al estudiar la relación entre el tiempo y alguna actividad vital de la índole que sea (por ejemplo, la contracción o relajación de un músculo, el crecimiento o reparación de un tejido, la reproducción de una célula, el comportamiento de un órgano, la respiración, el ciclo de sueño y la vigilia, etcétera), la existencia de ciclos o periodos nos indican claramente cómo dichas actividades no se desarrollan de forma continua. Al investigar las causas de estos «relojes biológicos» se demuestra que gran parte de ellas tienen un origen externo, como pueden ser la luz o su ausencia (como hemos dicho), los cambios climáticos estacionales, etc.

    

    De hecho, no hay más que mirar hacia afuera y fijarnos en los ritmos de la naturaleza: la sucesión de las estaciones, la noche y el día, la reproducción de determinadas especies, las migraciones estacionales de pájaros, la hibernación de los osos… Todos ellos procesos que siguen sus propios ritmos naturales y según la cadencia con la que sucedan, pueden clasificarse de 3 formas distintas:

    

    Los Ritmos Circadianos, los Ritmos Ultradianos y los Ritmos Infradianos.

    

    

    
      
        
      
      
        	Nota: Los tres ciclos básicos de la Cronobiología son los Ritmos Infradianos, los Ritmos Ultradianos y los Ritmos Circadianos; los cuales describiremos a continuación. 
      

    

    

    

    •Los Ritmos Ultradianos, ocurren en ciclos fisiológicos de una duración menor a 20 horas y por lo tanto, consecutivamente, se pueden llegar a repetir con una elevada frecuencia dentro de este período. De hecho, hay muchas funciones fisiológicas del cuerpo humano que ejemplifican un ritmo ultradiano. Los ritmos ultradianos regulan las funciones físicas, emocionales y espirituales. Suelen durar varias horas e incluyen la ingestión de alimentos, la circulación de la sangre, la excreción de hormonas, las diferentes etapas del sueño y la curva de rendimiento humano. Estos procesos están incorporados en nuestros cuerpos de millones de maneras. Algunos duran sólo segundos, como el control de la respiración. Algunos duran sólo milisegundos, como la mayoría de los procesos que tienen lugar en la célula a nivel microcirculatorio. Los ritmos de las mareas por ejemplo, (de unas 12,4 horas) se observan a menudo en la vida marina, siguen la transición de las mareas de alta a baja y de vuelta y tienen una función especial para muchas personas que viven dentro de zonas marítimas.

    

    •Los Ritmos Infradianos, representan un período de tiempo de más de veinticuatro horas, repitiéndose cada semana, mes o incluso cada año (ocurre menos de una vez al día). Buenos ejemplos son los ritmos estacionales como la migración de las aves, los ritmos lunares (que siguen las fases de la luna, o unos 29,5 días) y los ritmos semilunares (unos 14 días) que están asociados a los ciclos de las mareas. Otro ejemplo son los ritmos impredecibles (también conocidos como «ritmos no circadianos» que no tienen ninguna correspondencia ambiental) como el ciclo menstrual de una mujer.

    

    •Los Ritmos Circadianos, como ya hemos visto, provienen del latín “circa”, que significa ‘alrededor de’ y “dies”, que significa ‘día’, y son períodos cíclicos de alrededor de veinticuatro horas, siendo el más importante y estudiado el de sueño /vigilia. Como hemos visto, estos diferentes ritmos están sincronizados entre sí y son controlados por nuestro reloj biológico interno, situado en el núcleo supraquiasmático, que a su vez se encuentra en el hipotálamo dentro de una zona central de nuestro cerebro.

    

    Ejemplos de ritmos biológicos

    

    Una vez conocidos los ritmos biológicos principales, conozcamos a continuación algunos ejemplos:

    

    •Latido Cardíaco. Este proceso fisiológico, se refiere a la acción de bombeo en dos fases realizada por el corazón. La primera conocida como Diástole, es la fase donde se acumula la sangre en las cavidades superiores del corazón (aurículas), contrayéndose y haciendo que la sangre pase a las cavidades inferiores (ventrículos). La segunda, conocida como Sístole, es la fase que sucede cuando los ventrículos están llenos de sangre, se contraen y la expulsan. Por un lado el ventrículo derecho envía la sangre a los pulmones con el fin de oxigenarla, y por otro lado, el ventrículo izquierdo envía las sangre por todo el cuerpo para distribuir el oxígeno. El latido cardíaco puede variar en su ritmo dependiendo de las condiciones de funcionamiento del cuerpo (actividad física, reposo,etc) y del contexto (estrés, esfuerzo, cambios de temperatura ambiental). Es decir se trata de un ritmo biológico constante.

    

    •Movimiento respiratorio. La respiración está asociada al ritmo cardíaco, ya que es un ritmo biológico que permite oxigenar la sangre. Existen dos tipos de movimientos respiratorios: la inhalación y la exhalación. Mientras el aire está en los pulmones, ocurre el intercambio de gases que permite oxigenar la sangre y eliminar los gases nocivos para el organismo. De la misma manera que ocurre con el ritmo cardíaco, el movimiento respiratorio se ve modificado por las necesidades del organismo, por lo que su ritmo suele ser constante pero no invariable.

    

    •Ondas cerebrales. Son actividades eléctricas producidas por el cerebro. El ritmo de las mismas se mide en ciclos por segundo (Hz). Según cada estado mental, se producen diferentes tipos de onda como: Gama, Beta, Alfa, Theta o Delta.

    

    •Sueño-Vigilia: como ya he mencionado, este proceso se relaciona con el Ritmo Circadiano día-noche. Depende de las influencias externas como la luz, ruido, oscuridad u horario de ingesta.

    

    •Ciclo Menstrual: este proceso que prepara al útero de las mujeres para el embarazo tiene una duración de 28 días de promedio.

    

    •Ritmos reproductores. Este tipo de procesos, varían en cada especie. Por ejemplo, la mayor parte de los animales de zonas templadas tienen períodos reproductores son en determinadas épocas del año. Estos animales tienen una reproducción estacional. Esto se debe a una adaptación natural a la época en que el ambiente es más propicio para el nacimiento de las crías.

    

    •Migraciones estacionales. Las migraciones son desplazamientos periódicos de un hábitat a otro. Diferentes clases de animales, realizan migraciones estacionales como las a veces, los peces, las langostas, los anfibios y algunos mamíferos.

    

    Una vez detallados los tres tipos de biorritmos más frecuentes y haber ejemplificado algunos de ellos, es hora de conocer qué son los cronotipos y de qué manera afectan a nuestro comportamiento.

    

    

    

    

    
    

  
    11. ¿Qué son los cronotipos y que tipos existen?

    

    Enriquece y sana, el levantarse muy de mañana.

    

    A quien madruga, Dios le ayuda.

    

    No por mucho madrugar, amanece más temprano.

    

    Refranes populares

    

    

    

    

    ¿Alguna vez te has preguntado, porqué pese a dormir tus ocho horas diarias, te sientes menos productivo durante el día que durante la tarde, o la noche?

    

    ¿Alguna vez te has planteado, por qué incluso manteniendo un horario regular para irte a dormir y despertarte cada día a la misma hora, te cuesta tanto salir de la cama?

    

    ¿Por qué hay personas que se levantan a las seis de la mañana sin usar despertador y sin esfuerzo y tu “no eres persona” hasta pasadas las diez?

    

    ¿Por qué algunas personas pueden leer hacia media noche sin perder concentración y sin embargo otras personas a las diez necesitan imperiosamente irse a dormir?

    

    La respuesta a éstas y otras muchas incógnitas, reside en gran parte, en los Cronotipos.

    

    Técnicamente hablando, por cronotipo se entienden las distintas variantes que, en diferentes individuos, pueden adoptar los ritmos circadianos endógenos. Es decir, cada persona, tiene un ritmo circadiano endógeno, pero la sincronización de estos ritmos varía a través de cada individuo. Estas variaciones son lo que se conoce como cronotipo, y son consecuencias conductuales de estos ciclos subyacentes.

    

    A grandes rasgos, podríamos decir que existen tres cronotipos establecidos:

    

    •Las “Alondras” o personas de día.

    

    •Los “Búhos” o personas de noche.

    

    •Los “Colibríes” o personas de tipo intermedio.

    

    Las personas matutinas o alondras, son las que muestran un adelanto de su tiempo interno con respecto a la media de la población. Su hora central de sueño se sitúa antes de las 2:00 de la madrugada y tienen un pico de Melatonina entre las 02.00 y las 04.00am. Son personas que suelen levantarse al amanecer (entorno las 06.00am) a tope de energía sin necesidad de usar el despertador y se acuestan entorno a las 22.00pm de la noche. Las personas que pertenecen a éste grupo o cronotipo son personas con mayor predisposición a realizar ejercicio físico especialmente durante las primeras horas de la mañana. Suelen ser personas que se concentran mejor y son mas productivas durante la primera mitad del día. Sin embargo, a partir de la hora de comer, su energía comienza a decaer considerablemente, sintiéndose más aletargadas y lentas cognitivamente, acostándose mucho más pronto que el resto de población general. No suelen trasnochar y tampoco se encuentran bien cenando tarde. ¿Te suena el famoso “club de las 05.00am” del gurú del crecimiento personal Robin Sharma? Pues son Alondras, de manual.

    

    Por otra parte, los búhos, son personas que muy al contrario a las alondras, se mantienen despiertos sin dificultad pasada la medianoche, son productivos durante la segunda mitad del día y les cuesta despertarse por la mañana. De manera natural, se despertarían sobre las 10.00 de la mañana y no les gusta madrugar. De hecho, son las que posponen el despertador una y otra vez y sienten que su día, comienza a partir del mediodía. Si eres de los que te gusta entrenar de tarde y te concentras mejor, tu cronotipo es “Búho” clarísimo.

    

    Por último, están aquellos que no pertenecen a un cronotipo específico o que guardan ciertos denominadores de cada cronotipo anterior y no presentan tendencias tan marcadas. Por lo general si mantienen una estricta rutina de sueño y de hábitos, pueden modificar su cronotipo (aunque siempre tendrán una mayor predisposición por un comportamiento concreto). Suele representar un gran porcentaje de la población y también varía a lo largo de la vida. Reciben el nombre de “Colibríes” o personas de tipo intermedio.

    

    Cronotipo y contexto evolutivo

    

    Probablemente desde un punto de vista histórico, encontraremos sentido a los cronotipos, haciendo alusión a la hostilidad del entorno del que provenimos (Paleolítico), centrando nuestra atención en las actividades que tuvieron que enfrentar nuestros ancestros para garantizar la supervivencia del colectivo por encima de todo. Es decir, por un lado, podemos pensar que hace ya millones de años, existían aquellos participantes del grupo o de la tribu que se despertaban al alba con los primeros rallos de luz y cazaban o enfrentaban depredadores a lo largo de toda la jornada, siendo estos los pertenecientes al grupo “Alondra”. No obstante, por otro lado, también existían aquellos otros miembros que tras el descubrimiento del fuego, debían supervisar la hoguera mientras transcurría la noche, con el fin de alejar cualquier amenaza y mantener a salvo al colectivo. Éstos últimos pertenecían claramente al cronotipo “Buho”.

    

    Hoy en día, sin embargo, en nuestra sociedad, el cronotipo viene muy marcado por nuestros hábitos sociales y nocturnos y no tanto por las propias obligaciones del entorno o el ciclo día-noche. Por ejemplo, existen aquellas personas que prefieren trabajar en turnos de noche, o que simplemente dedican un espacio mayor a sus actividades sociales a partir de la segunda mitad del día. Son búhos por excelencia. Sin embargo, como cenar tarde y trasnochar es un hábito social muy extendido por la sociedad española y su cultura, aquellos que pertenecen al cronotipo “Alondra” serán los mas afectados por la cronodisrupción derivada de nuestros hábitos sociales nocturnos.

    

    Sea como sea, conocer nuestro cronotipo resulta importante de cara a optimizar nuestros ritmos circadianos y aunque en las siguientes líneas veremos como implementar ciertos hábitos puede ayudarnos a mejorar nuestro descanso y optimizar nuestros niveles de energía, en la práctica tener un u otro cronotipo afecta, por ejemplo a nuestra fisiología de múltiples formas. Por ejemplo, según éste estudio (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28000462/) los hombres con cronotipo trasnochador presentaron significativamente mayor perímetro de cintura y las mujeres unos mayores niveles de grasa. Por otro lado, Las personas que estudian y trabajan en horarios desalineados a sus ritmos biológicos internos, exhiben los signos de la pérdida crónica del sueño o su disrupción, y esto deteriora su desempeño por afectación de la memoria de trabajo, así como la capacidad para mantener la atención sostenida y el bienestar en general. Como vemos, el cronotipo conforma un nuevo indicador para la prevención de la obesidad y cuando se trata incluso de rendimiento cognitivo, resulta muy influyente.

    

    Las piezas, comienzan a encajar. Veamos ahora, cómo afecta a nuestra salud la cronodisrupcion: es decir, el desequilibrio de nuestros Ritmos Circadianos.

    

    

    

    

    
    

  
    12. ¿De qué manera afectan a nuestra salud los ritmos circadianos?

    

    Me declaro un envidioso de las personas que pueden dormir todo el tiempo que quieran. Tengo el ritmo circadiano de un granjero.

    

    Moby

    

    

    

    

    El campo de la cronobiología se está expandiendo rápidamente en todo el mundo. Los profesionales de la medicina, los investigadores y la población en general están empezando a ser conscientes acerca de los beneficios de utilizar los principios cronobiológicos en todo, desde la administración de medicamentos hasta la determinación de la hora más efectiva del día para hacer ejercicio. La cronobiología se está utilizando en el estudio de la genética, la endocrinología, la ecología, la medicina deportiva y la psicología, por nombrar algunas. De hecho, la alteración o el desequilibrio de tales ritmos biológicos (un fenómeno conocido como cronodisrupción) es un factor de riesgo de varias enfermedades, y por ello está despertando tanto entusiasmo en la comunidad científica.

    

    Miles de estudios han aportado información acerca de la forma en que el momento preciso de una medicación o suplemento puede disminuir los efectos secundarios, tener un efecto más potente en el sistema del órgano o la enfermedad de que se trate, e incluso interrumpir completamente un proceso fisiológico.

    

    De hecho, tal es la influencia de estos ritmos biológicos, que llegan a influir incluso en el curso de algunas enfermedades o afecciones psicológicas. En el caso del trastorno por depresión es habitual que las personas refieran un empeoramiento de los síntomas psicológicos durante las primeras horas del día los cuales van moderándose a lo largo de la jornada.

    

    Muchas instituciones de renombre han añadido departamentos, laboratorios y planes de estudio centrados en el estudio de la cronobiología. Estas instituciones han proporcionado investigaciones y conocimientos innovadores que han ayudado a dar forma a la medicina moderna y a la comprensión de nuestros ritmos biológicos innatos.

    

    Hoy en día se sabe que la relación de los ritmos biológicos con el metabolismo, es clave a la hora de prevenir o favorecer la aparición de determinadas patologías, como la diabetes y la obesidad, o de muchas otras afecciones. Por todo ello es por lo que ser conscientes de que los ritmos circadianos influyen, y en gran medida determinan, los ciclos de sueño y vigilia, los ciclos hormonales, los hábitos de alimentación, la temperatura corporal e incluso los procesos de cicatrización, resulta esencial para evitar la enfermedad.

    

    La vida moderna, trae consigo ciertos hábitos desastrosos como la exposición excesiva a la luz de espectro azul y la falta de exposición a la luz natural del sol durante las primeras horas del día, confundiendo nuestros fotoreceptores (unas neuronas especializadas sensibles a la luz localizadas en la retina externa de los vertebrados), y al núcleo supraquiasmático, desequilibrando nuestros ritmos circadianos e interfiriendo en la producción de determinadas hormonas de carácter vital como la Melatonina, de la que acabamos de hablar; claves en el ciclo sueño/vigilia para lograr un óptimo descanso. Por ello resulta fácilmente entendible como alteraciones con el sueño y el descanso, no solo comprometen nuestra capacidad fisiológica para que se produzcan determinados procesos de recuperación, reparación y crecimiento, sino incluso llegan a afectar a nuestra sensibilidad o producción de determinadas hormonas como la Insulina. El sueño y un buen equilibrio de nuestros Ritmos Circadianos es tan importante, que podemos vivir mucho más tiempo sin comer, que sin dormir. Y esta es sin duda, una de las claves que utilizare en este libro para ayudarte a optimizar tus niveles de energía durante el día y mejorar significativamente tu nivel de descanso y el entorno del sueño, durante la noche.

    

    Después de todo, espero que a estas alturas del libro, entiendas a grandes rasgos la idea de que si quieres lograr una “salud de hierro”, no puedes basarte solo en comer bien y en hacer ejercicio. Sin un óptimo descanso (uno de los grandes pilares de la salud holística) tus resultados se verán fuertemente comprometidos y tu salud condicionada. A su vez, tener equilibrados nuestros ritmos circadianos es sinónimo de buen descanso y de buena salud y viceversa.

    

    Con todo, la falta de sueño, condicionada en muchas ocasiones por desequilibrios circadianos, nos perjudica de múltiples maneras, elevando por ejemplo hormonas vinculadas al hambre (grelina) disminuyendo al mismo tiempo las de la saciedad (Leptina). También perjudica a nuestra sensibilidad a la insulina, aumenta nuestra ansiedad (principalmente por la comida procesada), e incluso disminuye hormonas como la testosterona y la hormona de crecimiento, elevando significativamente el cortisol.

    

    Así pues, después de toda la información que acabas de leer, probablemente te estés preguntando;

    

    ¿Y qué debo hacer para aprender a equilibrar mis Ritmos Circadianos?

    

    Antes de ofrecerte determinadas estrategias, consejos o tips importantes para pasar a la acción, veamos previamente que factores pueden interferir en nuestros ritmos circadianos, y conozcamos la importancia de la exposición al sol y de cómo limitar la luz artificial de noche, puede aportarnos grandes beneficios.

    

    

    

    

    
    

  
    13. ¿Qué factores pueden interferir en los ritmos circadianos?

    

    Nuestros genes ya no son el director principal de la orquesta, nuestro comportamiento es, en la sociedad moderna en la que nos encontramos, el conductor maestro de todos nuestros ritmos internos.

    

    Dr. Satchin Panda

    

    

    

    

    Los cambios en el cuerpo y los factores ambientales pueden hacer que los ritmos circadianos y el ciclo natural luz-oscuridad no estén sincronizados; por ejemplo:

    

    •Las mutaciones o los cambios en ciertos genes pueden afectar los relojes biológicos;

    

    •El desajuste horario o el trabajo por turnos cambia el ciclo luz-oscuridad.

    

    •La luz de los dispositivos electrónicos en la noche puede confundir los relojes biológicos.

    

    •Las horas de ingesta de comida también son importantes, especialmente para los órganos periféricos de los órganos involucrados en la digestión.

    

    Todos estos cambios pueden causar trastornos del sueño y producir otras afecciones médicas crónicas, como obesidad, diabetes, depresión, trastorno bipolar e incluso trastorno afectivo estacional.

    

    Cuando no tenemos establecido un horario fijo de sueño y/o de hora de despertar, y nos vamos cada día a dormir a una hora diferente, exponiéndonos a pantallas de luz azul intensa, a través de nuestros modernos dispositivos electrónicos de última generación, lo que estamos haciendo en realidad, es confundir a nuestro reloj biológico maestro, creando un profundo desequilibrio en nuestros ritmos circadianos.

    

    Por otro lado, cuando se pasa por diferentes husos horarios, el reloj biológico será diferente de la hora local; por ejemplo, si viajas hacia el oriente desde California hasta Nueva York, se “pierden” tres horas, por eso cuando te levantes a las 7:00 a. m. en la costa este, el reloj biológico todavía estará regulado con la hora de la costa oeste inicial, por lo que te sentirás como si fueran las 4:00 a. m. y padecerás el tan conocido por todos “Jet Lag”. El reloj biológico se reiniciará, pero lo hará a un ritmo diferente. Este suele tomar unos pocos días para ajustarse al nuevo huso horario. Ajustarse después de “ganar” tiempo puede ser un poco más fácil que después de “perder” tiempo, porque el cerebro se adapta de forma diferente en las dos situaciones.

    

    Por otro lado y tal y como decía, además de la presencia o ausencia de luz, estímulos como la hora de ingesta también desempeñan un papel muy importante desde una perspectiva cronobiológica. De la misma forma que la luz de la mañana reajusta el reloj del cerebro, el primer bocado del día reajusta los relojes de los órganos. De hecho, el horario de la comida es una poderosa señal que puede anular la señal maestra del reloj NSQ.

    

    Pensemos en el desayuno.

    

    ¿Alguna vez te has dado cuenta de que tienes hambre más o menos a la misma hora de la mañana sin importar lo que hayas comido por la noche?

    

    Esto ocurre porque el reloj del cerebro, o el del centro del hambre, nos dice cuándo deberíamos tener hambre. A la vez, el cerebro y los intestinos se comunican entre ellos, y el reloj del intestino le dice al cerebro que debe prepararse para el desayuno. El páncreas también está listo para secretar insulina, los músculos están preparados para absorber azúcar y el hígado está a punto para almacenar algo de glucógeno y grasas. Si normalmente desayunamos a las ocho de la mañana, a esa hora tenemos una cita con nuestro estómago, hígado, músculos, páncreas, etc., que estarán listos para procesar el desayuno. Este primer bocado es también uno de los vínculos del reloj con el mundo exterior: el desayuno se convierte en la señal que sincroniza el reloj interno con el tiempo exterior. Mientras desayunemos a las ocho de la mañana (minuto arriba, minuto abajo), el reloj interno estará en sincronía con el mundo exterior. Pero imaginemos que un día nos tenemos que levantar más temprano para coger un vuelo de Madrid a Nueva York y cambiamos el horario. En lugar de desayunar a las ocho, «tenemos que» hacerlo a las seis: al fin y al cabo, nos han dicho que el desayuno es «la comida más importante del día». Cuando nos sentamos frente al plato de huevos revueltos, lo más probable es que no tengamos hambre. Esto se debe a que el cerebro no ha enviado la señal al estómago para que genere los jugos gástricos que procesarán la comida. El hígado y el resto de los órganos tampoco están preparados. Pero no importa: sabemos lo que tenemos que hacer, así que desayunamos. Con el primer bocado, el estómago adoptará el modo de emergencia y procesará la comida. El cuerpo dejará de hacer todo lo que se supone que hace a las seis de la mañana y prestará atención a la comida que ingerimos. O quizá ignorará la comida y durante dos horas no será digerida. Lo normal es que el cuerpo escoja la primera opción: detiene todas las actividades habituales de antes del desayuno, lo que incluye limpiarse (autofagia) y utilizar energía almacenada o vaciar las reservas de energía (glucógeno). Así que, cuando aparece el desayuno prematuro, el cuerpo tiene que detener la limpieza y desactivar el interruptor de combustión de grasas para poder utilizar la comida fresca como energía. Es más, el reloj del estómago, del hígado, de los músculos, del páncreas, etc., también tomarán nota del desayuno anticipado y se confundirán. Estos relojes pensarán que tal vez se han equivocado y que ya son las ocho. Para recuperar el «tiempo perdido», tratarán de acelerarse.

    

    Cuando vamos a desayunar al día siguiente, son las ocho de la mañana en Nueva York, pero el cuerpo sigue pensando que son las seis de la mañana de Madrid, y el estómago no está preparado. Adopta el modo de emergencia y trata de procesar la comida. Y, de nuevo, intenta acelerar los relojes.

    

    Cuatro días después, hemos creado un nuevo código circadiano que se ha ajustado al nuevo horario. Pero, ¡sorpresa!: es hora de volver a casa. De nuevo en Madrid, desayunamos a las ocho, pero nuestro sistema cree que son las diez. En esta ocasión, los órganos estaban listos para desayunar a las seis, pero no hemos ingerido comida, así que han comenzado con otras tareas de su lista. En cuanto empezamos a desayunar, el estómago, el hígado, los músculos, el páncreas, etc., deben dejar lo que están haciendo o prestar atención a procesar el desayuno. En esta ocasión, deciden hacer varias tareas a la vez. De nuevo, los relojes intentan ajustarse a los nuevos horarios del desayuno ralentizándose durante unos días. Este ejemplo muestra cómo un desayuno errático confunde los órganos y pone en peligro su funcionamiento. Con el reloj circadiano, cada órgano está programado para procesar comida a ciertas horas, empezando por el desayuno. Si esta primera comida es a las ocho de la mañana, el sistema funciona de manera óptima durante ocho o diez horas. Cada vez que comemos, el proceso completo de digestión, absorción y metabolismo precisa de unas dos horas para completarse. Incluso un solo bocado necesita una o dos horas para procesarse. Después de la ventana de diez horas, los órganos intestinales y metabólicos seguirán procesando la comida, pero su eficiencia será cada vez menor, puesto que no están programados para estar en funcionamiento a todas horas. Los relojes de los órganos no son tan eficientes. Los jugos gástricos y las hormonas intestinales se producen a un ritmo diferente y la digestión se ralentiza, lo cual nos da la sensación de indigestión o de reflujo ácido. Es más, igual que desayunar fuera de horas, cenar tarde también interfiere en otras tareas que los órganos deben hacer. Sin embargo, en este caso la alteración es más grave. El mismo alimento que necesita unas dos horas para digerirse a las seis de la tarde, cuesta más digerirlo a las ocho, porque estamos fuera de la ventana temporal óptima de las diez horas. Este sobresfuerzo retrasa la siguiente tarea, o incluso la puede suprimir por completo.

    

    Tal vez tras leer todo lo anterior, te preguntes:

    

    ¿Y por qué insisto tanto en este aspecto?

    

    Pues porque quiero que al final del libro hayas interiorizado y memorizado de una manera clara y resumida, que cuando cenas tarde no solo afectas al equilibrio del reloj biológico de tus órganos, sino también a tu capacidad de utilizar grasa como combustible. De hecho, son muchos los estudios donde se compara los efectos de la ingesta del mismo número de calorías en diferentes momentos del día, que revelan que cenar tarde, afecta significativamente a la manera en la que utilizamos la energía y por tanto, nos engorda, siendo un factor más del desarrollo de la obesidad en las sociedades modernas.

    

    Una vez dicho esto, pasemos ahora a conocer como responde nuestro cuerpo ante la presencia de luz.

    

    

    

    

    
    

  
    14. ¿Cómo responde nuestro cuerpo ante la presencia de luz?

    

    El sol es nuestro factor más vital. Al igual que el agua del mar nutre a las algas, el sol suministra la vitalidad de la que vive el ser humano.

    

    Dr. Niels Finsen, Premio Nobel de Medicina

    

    

    

    

    Para comprender cómo afecta la luz a nuestro comportamiento, tenemos que prestar atención a la biología evolutiva, que remonta nuestro origen a unos dos millones de años atrás y está relacionada con los mecanismos adaptativos que hemos desarrollado para sobrevivir en cualquier entorno. Sabemos que la evolución es importante, porque nuestra fisiología (o la manera en la que estamos diseñados para funcionar) es la misma hoy que hace dos millones de años(en 40.000 años nuestro genoma humano apenas ha cambiado un 0.02 por ciento). Básicamente estamos hechos para dormir de noche y trabajar, comer o hacer actividad física, durante el día; un ciclo programado por nuestro reloj biológico interno. Por ello limitar la exposición a la luz natural durante el día así como exponerse a la luz intensa de noche, perturba nuestros ritmos circadianos.

    

    Si pudiéramos conocer cómo la intensidad y el color de luz afectan a nuestro reloj interno en diferentes momentos del día, podríamos controlar el uso de la iluminación para mejorar la salud; y ese es quizás el principal motivo por el cual el estudio de la luz está cobrando una gran importancia dentro de la disciplina de la Cronobiología.

    

    Si bien es cierto que cuando nos referimos al papel que desempeña la luz para nuestra salud, es posible que por una parte, conozcamos que la luz del sol es necesaria para la síntesis de vitamina D, por otra parte, esto no tiene nada que ver con nuestros ojos.

    

    Por ello, a continuación, profundizaremos en conocer qué es exactamente la luz y como afecta a nuestra salud de manera integral.

    

    ¿Qué es la luz?

    

    Etimológicamente hablando, el término “luz”, proviene del latín “lux” y representa la parte de la radiación electromagnética que puede ser percibida por el ojo humano. En un extremo de este espectro está la luz azul, con longitud de onda corta, y en el extremo opuesto está la luz roja, con longitud de onda más larga

    

    
    

    Cuando describimos el impacto de la luz en los procesos químicos o biológicos del ser humano, hacemos alusión a unas partículas denominadas “fotones”, que representan las unidades más pequeñas de la luz y que interactúan con otros átomos produciendo diversas reacciones químicas. A mayor cantidad de fotones tenga una fuente de luz, mayor intensidad lumínica. La ciencia que estudia las principales formas de producir luz, así como su control y aplicaciones se denomina “luminotecnia”.

    

    La luz, además, también se considera una onda. Esto permite estudiar como penetra en nuestro organismo y qué reacciones desencadena. Por ejemplo, la luz ultravioleta del sol (UVB), solo penetra en las primeras capas de la piel, mientras que la luz infrarroja puede alcanzar niveles de profundidad más elevados. Hablaremos con detalle más adelante.

    

    Cuando nos exponemos a la luz roja (por ejemplo con el fin de favorecer la síntesis de colágeno o inducir al descanso) o a la luz azul (para sincronizar nuestros ritmos circadianos) usamos diferentes frecuencias de luz (y longitudes de onda) que a su vez, activan diversas señales en nuestras células y por tanto, desencadenan respuestas distintas. Además, no solo nos afecta la intensidad o el tipo de luz, sino también el momento del día en el que nos exponemos y la duración a la fuente. La luz del sol, por ejemplo, es cien veces superior a la luz típica de oficina, en términos de intensidad lumínica. Por la noche, sin embargo, la iluminación natural no alcanza ni un lux de intensidad, incluso con luna llena.

    

    

    
      
        
        
      
      
        	Luminosidad 
        	Entorno 
      

      
        	<1 lux 
        	Noche de luna llena 
      

      
        	200-300 lux 
        	Habitación sin iluminación brillante 
      

      
        	300-600 lux 
        	Iluminación de oficina 
      

      
        	400 lux 
        	Atardecer o amanecer en un día despejado 
      

      
        	1 000 lux 
        	Luz exterior en un día nublado o iluminación de un estudio de TV 
      

      
        	10 000-25 000 lux 
        	Día despejado sin luz solar directa 
      

      
        	25 000-100 000 lux 
        	Día despejado con luz solar directa 
      

    

    

    

    Se dice que dedicar diez minutos de nuestro tiempo a primera hora de la mañana (recién levantados) en exposición a la luz brillante del sol reestablece nuestro reloj circadiano y suprime el sueño (inhibe la producción de melatonina), mejorando nuestra capacidad cognitiva y de atención; razón suficiente por la cual deberíamos esperar al menos 1 hora (teniendo en cuenta la función del Cortisol en nuestro cuerpo) antes de beber una taza de café o té (o cualquier otro excitante) si no queremos interferir en este sofisticado mecanismo de regulación ancestral.

    

    Por otra parte, no todas las luces artificiales son igual de problemáticas por la noche. La bombilla original era incandescente, con una tonalidad más similar a la del fuego, nuestra iluminación nocturna ancestral. Por desgracia, esta luz es poco eficiente energéticamente, y ha sido reemplazada por el LED.

    

    El LED es una excelente opción durante el día (aunque ni por asomo a la del sol), pero nos perjudica por la noche, por su elevado pico de luz azul. Más adelante veremos por qué.

    

    Así que de modo resumido, cuando hablamos del efecto de la luz en los seres vivos, debemos prestar atención a 4 factores importantes:

    

    •La intensidad

    

    •La duración

    

    •El tipo

    

    •El momento del día.

    

    Efectos de la luz en nuestra salud

    

    Cuando nuestro cuerpo entra en contacto con la luz, lo hace de la siguiente manera:

    

    Por la mañana, los primeros rayos de luz contactan con nuestro órgano más grande: la piel. Cuando nos exponemos a la luz del sol (de la que hablaremos con más detalle en el capítulo siguiente), una molécula de colesterol en la piel absorbe los fotones y desencadena toda una clase de reacciones fisiológicas que culminan con la síntesis de Vitamina D3, una importante vitamina liposoluble con papel inmunomodulador y esencial en el equilibrio de calcio y fósforo.

    

    Según las recomendaciones oficiales, se dice que necesitamos al menos 10-20 minutos de exposición solar al día para satisfacer nuestras necesidades de ésta vitamina, aunque las investigaciones más recientes concluyen que resulta un tiempo insuficiente y apuntan a un mínimo de 35 minutos diarios, siendo incluso mayor el tiempo requerido en personas mayores, ya que existe una disminución de la capacidad de producir esta vitamina (o prohormona).

    

    Al mediodía, los rayos UVB son más potentes y se obtienen mayores beneficios en la síntesis de vitamina D. Además, como veremos en el capitulo siguiente, la piel favorece la producción de óxido nítrico (NO) que mejora y facilita el transporte de oxígeno y nutrientes hacia los tejidos, disminuyendo la inflamación.

    

    Por otra parte, además de la piel, nuestros ojos (concretamente el epitelio pigmentado que rodea la retina), o incluso el pelo también responden a la luz, incrementando la producción de un pigmento denominado “melanina” que absorbe la radiación ultravioleta, transforma la energía del sol en calor y ejerce un papel “fotoprotector” para nuestra salud, en un proceso conocido como “melanogénesis”.

    

    Si hablamos concretamente de cómo reaccionan nuestros ojos a la luz, podemos hacer una analogía similar a la de una cámara fotográfica. El ojo humano, contiene millones de células bastón y cono que capturan los detalles de una imagen en alta resolución y envían la información al cerebro a través de largas células nerviosas, similares a unos cables. La retina, el tejido sensible a la luz que recubre la parte posterior del ojo, contiene varios millones de sensores.

    

    Los Rayos de luz se concentran en la retina después de pasar por la córnea, la pupila y el cristalino. Una vez allí, esta transforma los rayos de luz en impulsos que llegan al cerebro a través del nervio óptico, donde se interpretan con las imágenes que vemos. En casos de ceguera congénita, las personas pierden la capacidad de ver cuando mueren las células “bastón” y “cono”. No obstante, vale la pena señalar que incluso personas ciegas, poseen relojes circadianos que también vienen influenciados por la luz. Esto se debe a una proteína sensible a la luz denominada “Melanopsina” que actúa como una especie de “sensor lumínico” y que a su vez, sincroniza el ciclo del sueño-vigilia con la luz. Esta sería la razón por la cual las personas invidentes que han perdido las células “cono” y “bastón”, pero que tienen intactas las células de la retina, pueden percibir la luz y ajustar sus procesos biológicos y sus ritmos circadianos igual que cualquier otra persona.

    

    La luz visible engloba todos los colores del arcoíris. Cada color tiene una longitud de onda diferente. Por ejemplo el color rojo tiene una longitud de onda más larga, mientras que el color violeta, la longitud de onda más corta. Cuando vemos todas las ondas a la vez, percibimos luz blanca o simplemente la luz del sol. Los diferentes colores que diferenciamos activan tres tipos de proteínas denominadas “opsinas” de color rojo, verde o azul, que a su vez, identifican estos colores de forma individual y colectiva.

    

    La proteína fotosensible que acabo de mencionar denominada “melanopsina” es especialmente sensible a las ondas de luz azul y menos a las de luz roja. Cuando se activa la melanopsina al percibir luz azul, esta manda una señal al cerebro informándole de que hay luz, y el cerebro reacciona pensando que es de día, sea la hora que sea. Esta es en esencia, la razón por la que he reiterado en varias ocasiones a través de mis redes sociales, el blog o el podcast, que exponernos a pantallas de luz led brillante como las de nuestros modernos dispositivos electrónicos, de noche, compromete el equilibrio de nuestros ritmos circadianos y perjudica severamente la calidad de nuestro descanso.

    

    Lo mismo sucede de noche. Si nos despertamos a medianoche para acudir al baño y encendemos (aunque solo sea un instante) la luz (de espectro azul brillante), le estaremos enviando la orden a nuestro cerebro de: “despierta! Ya es de día!”. Por eso las personas que llevan a cabo esta práctica tienen mayores dificultades para volver a conciliar el sueño.

    

    Ahora bien, la pregunta que quizás deberíamos hacernos es la siguiente:

    

    ¿Acaso todas las luces ocasionan la misma respuesta en nuestros ojos?

    

    La respuesta, es NO.

    

    Imaginemos que tenemos dos bombillas de brillo idéntico: una emite luz azul, mientras que la otra emite luz anaranjada o rojiza. Durante la noche, al encender la luz naranja se activan las opsinas de los conos verdes (las que pueden percibir este color) y el cerebro reconoce en un instante lo que hay en la habitación. Si encendemos la luz azul, los conos azules se activarán de manera análoga a los anteriores y también podremos ver los mismos objetos y formas que hay en la habitación. Ahora bien, existe una radical diferencia entre ambas, y es que la melanopsina apenas se activa con la luz roja o naranja (este es un fenómeno evolutivo que adquirimos gracias al descubrimiento del fuego) y por lo tanto el cerebro continuará entendiendo que es de noche, mientras que la luz azul, le enviará la señal al cerebro de que es de día.

    

    Como digo, cuando nuestros antepasados descubrieron el fuego y una parte del colectivo o de la tribu, tuvo que quedarse vigilando la hoguera mientras era de noche por si se acercaba cualquier depredador, adquirieron la capacidad cronobiológica de poder exponerse a este tipo de luz sin perjudicar demasiado el equilibrio de sus ritmos circadianos. De hecho, más adelante profundizaremos en los beneficios de la terapia con luz roja.

    

    Todo ello nos conduce a una única conclusión: exponernos a cualquier fuente de luz azul brillante de noche, resulta significativamente perjudicial para nosotros, mientras que exponernos a una luz de menor intensidad y de color rojizo o anaranjado (como el del atardecer) no genera la misma respuesta circadiana y por tanto, resulta una alternativa para utilizar en el hogar. Basta con elegir lámparas de luz infrarroja, algunas lámparas de sal e incluso velas o fuego natural.

    

    Además, la melanopsina tiene otra propiedad particular, y es que se necesita mucha intensidad de luz para activarla. Por ejemplo, si nos despertamos en la habitación anteriormente mencionada y abrimos los ojos ante la presencia de una luz muy tenue, las células cono y bastón tomarán una imagen de la habitación, pero la melanopsina reaccionará como si estuviera demasiado oscuro como para ver.

    

    Estos descubrimientos han ayudado a miles de expertos a comprender como la luz afecta a la salud y a hacer hincapié en que el estilo de vida moderno atenta contra nuestra biología, pues pasamos gran parte del día en lugares interiores mirando pantallas y encendiendo luces brillantes por la noche, activando la melanopsina en momentos equivocados del día, interfiriendo en nuestros ritmos circadianos, nuestro sueño, la calidad de nuestro descanso y la manera en la que nuestro cuerpo utiliza la energía durante la jornada.

    

    Por ello, desde un punto de vista cronobiológico, exponerse a la luz intensa durante el día (especialmente desde primera hora de la mañana) puede considerarse una necesidad empírica. Existen numerosos estudios que relacionan la falta de exposición a la luz solar con peor rendimiento cognitivo, peor descanso, disrupciones circadianas e incluso mayor probabilidad de sufrir ansiedad, depresión e incluso otros perjuicios para la memoria.

    

    Y como precisamente la luz solar es tan importante para nosotros y para optimizar nuestra salud, he considerado oportuno hablar de ella en un capítulo entero. Pasemos ahora a descubrir su función.

    

    

    
    

  
    15. La importancia de la exposición a la luz solar

    

    A lo largo de toda nuestra historia, el sol nos ha acompañado durante cada jornada, para volverse un perfecto aliado y sincronizador de nuestros ritmos circadianos.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Históricamente, nuestros ancestros del Paleolítico, lejos de contar con los sofisticados relojes modernos que disponemos en la actualidad, a través de millones de años de evolución, llegaron a ajustar increíblemente bien sus ritmos circadianos, para que en presencia de los primeros rayos de sol (tal y como hemos visto anteriormente) nos despertáramos con energía, y a medida que avanzaban las horas durante la jornada, fuese la oscuridad quien tomara cada vez mayor protagonismo, siendo la señal que le indicaría a la glándula pineal, que era hora de producir la hormona del sueño: la Melatonina.

    

    La liberación gradual de ésta hormona, a medida que se abría paso la noche, permitía que nos fuéramos relajando con el paso de los minutos hasta quedarnos dormidos en las cuevas, que servían de refugio de depredadores y también del frío. Por lo tanto, debemos resaltar el hecho de que evolucionamos en un planeta que gira sobre su eje cada 24 horas, alternando períodos de luz y oscuridad. Este ritmo natural está integrado en nuestros genes, sincronizando el reloj biológico que coordina todos los procesos fisiológicos.

    

    Sin embargo, nada de eso parece tener sentido en nuestra sociedad actual donde debido a nuestra ajetreada y estresante vida moderna, nuestros trabajos por turnos y nuestros desastrosos hábitos sociales, nos pasamos gran parte de la jornada encerrados en un despacho de apenas unos pocos metros cuadrados, aislado con sofisticadas persianas eléctricas, donde apenas entra la luz natural y donde estamos expuestos todo el tiempo a una significativa cantidad de dispositivos electrónicos y luz led intensa (aunque nada, en comparación a la del sol). El problema evidente: mayores tasas de depresión, estrés y ansiedad, mayor aislamiento social, problemas con el sueño, deterioro cognitivo y visual, cronodisrupción, mayor riesgo de enfermedades neurodegenerativas, etc.

    

    Durante el día, la luz brillante del sol, impacta en el sistema dopaminérgico y aumenta la producción de serotonina, haciéndonos sentir mejor y mejorando el rendimiento cognitivo. Este incremento de Serotonina, resulta fundamental para reducir los niveles de Cortisol, contribuyendo a la disminución del estrés y a su vez a mejorar significativamente nuestro estado de ánimo. El sol, por tanto, es un gran antidepresivo natural, que ha demostrado prevenir, entre otras cosas, el “trastorno afectivo emocional” e incluso favorecer la recuperación en pacientes con “trastorno bipolar”. Además, la radiación ultravioleta del sol eleva la producción de betaendorfinas; uno de los motivos por los que nos da placer sentir el sol sobre la piel (aunque quizás ayude también a través de la vitamina D, ya que deficiencias de esta vitamina se asocian con mayores tasas de depresión).

    

    Pero eso no es todo. Con el avance de la medicina convencional nos hemos olvidado de que la luz natural del sol, durante muchos años, cuando las herramientas de la medicina eran escasas, ofrecía curación. Tal vez por eso, muchos hospitales y sanatorios sacaban las camas y a sus pacientes enfermos al exterior. Hoy sabemos que la luz solar, refuerza nuestra inmunidad innata y que incluso los pacientes en habitaciones con ventanas sufren menos mortalidad y se recuperan antes de su enfermedad.

    

    Todo lo anterior, nos da una pista de la importancia olvidada que tiene exponernos a la luz natural del sol para nuestra salud, desde buena mañana. De hecho, uno de los consejos básicos que les doy a aquellos clientes que acuden a mi consulta, con el objetivo de sincronizar sus ritmos circadianos, es que se recién levantados, traten de exponerse a intensidades superiores a 1.000 lux de luminosidad. Incluso en un día nublado se alcanza este valor con facilidad a través de la luz natural, aunque la mayoría de oficinas tienen niveles inferiores. De hecho, según muestran las estadísticas, en la actualidad, pasamos menos de una hora diaria expuestos a luces superiores a 1.000 lux, especialmente en invierno.

    

    

    
      
        
      
      
        	Apunte: Durante el día, la luz oscila entre 10.000 lux (unidad de medida internacional que se usa en la fotometría como medida de la iluminancia) y más de 100.000 lux, dependiendo de factores como el tiempo, la nubosidad y estación del año. Por el contrario, durante la noche, la luz debería oscilar naturalmente entre 0.0001 lux (cielo nocturno nublado) y 0.5 lux (luna llena en noche despejada). 
      

    

    

    

    De esta manera y como ya habrás intuido, la luz solar representa un estímulo lumínico realmente intenso que interviene entre otras cosas no solo a regular nuestros ritmos circadianos, sino también (consecuentemente) guarda un papel importante en el equilibrio en los niveles de hormonas tan importantes como el Cortisol (por las mañanas) o la Melatonina (por las noches). Además, con la edad, perdemos cierta sensibilidad a la luz; motivo por el cual las personas de mayor edad tienen mayores problemas con el sueño.

    

    Tal y como ya he explicado anteriormente, el proceso circadiano comienza en los ojos, concretamente en la retina, a través de unos fotorreceptores o células ganglionares (ipRGC) que se activan con la luz (melanopsina) y estimulan al “núcleo supraquiasmático” (NSQ) donde se sitúa nuestro reloj biológico maestro, quien envía “órdenes” al resto de órganos para determinar su función. Por tanto, es importante que memorices con exactitud que la luz, además de tener una importante función visual, tiene una función análoga en cuanto a importancia en relación con la sincronización del sistema circadiano.

    

    

    
      
        
      
      
        	Nota: el sol, como principal fuente de luz, es el sincronizador “más importante” con el que contamos los humanos, y que marca a nuestro reloj interno en que momento del día estamos. 
      

    

    

    

    El sol, es mucho más que vitamina D

    

    Como acabamos de ver, el sol mejora nuestro estado de ánimo, sincroniza nuestros ritmos circadianos, actúa como una medicina natural, mejora nuestro rendimiento cognitivo e incluso mitiga en gran medida el impacto negativo de la luz artificial, de noche. Sin embargo, la luz solar, también presenta otros muchos beneficios, quizás menos conocidos por el público general.

    

    Si bien es cierto que la luz nos ayuda a optimizar nuestros niveles de energía durante el día y también favorece que nos relajemos a medida que cae la tarde y aparece la noche, numerosas investigaciones han demostrado que ésta ejerce un importante papel en nuestro descanso, mejorándolo significativamente.

    

    Además, otra faceta menos conocida de la luz natural, es que contribuye en la prevención de la miopía y mejora significativamente nuestra salud visual. Múltiples estudios encuentran relación entre más tiempo en exteriores y menores tasas de miopía y cada hora extra semanal expuestos a luz natural reduce el riesgo de miopía en un 2%. Durante el confinamiento, la miopía en niños se aceleró, al pasar más tiempo en espacios interiores.

    

    En otro estudio controlado (lo adjunto al final del libro), un grupo de niños que se expuso a 80 minutos adicionales de luz exterior al día redujo en un 50% el riesgo de miopía. En ese sentido, aunque es difícil atreverse a dar una prescripción universal, parece que 10-14 horas en espacios exteriores a la semana sería el nivel mínimo para ejercer un efecto protector.

    

    Por otra parte, además de todo lo anterior, desde hace tiempo se conoce la relación entre déficits de vitamina D y mayores tasas de enfermedades autoinmunes, que son además más comunes en países con menor exposición solar.

    

    Hoy se sabe, por ejemplo, que una baja exposición al sol es un factor de riesgo para la enfermedad de Crohn, la esclerosis múltiple e incluso el asma. Además, las enfermedades autoinmunes se caracterizan por un sistema inmune alterado, y la luz solar puede ayudar a regularlo, por vías adicionales a la vitamina D.

    

    Otro buen ejemplo es la psoriasis, también asociada a bajos niveles de vitamina D y cuyos síntomas mejoran al exponer la piel al sol.

    

    Por si fuera poco, anteriormente he mencionado que cuando los rayos ultravioleta del sol contactan nuestra piel, se libera óxido nítrico en sangre que reduce la presión arterial, así como el riesgo de enfermedad cardiovascular. Tal es así, que la propia Sociedad Europea de Cardiología reconoce los beneficios del sol para tu corazón.

    

    Por último, estudios recientes indican que existe un eje piel-intestino, y que la radiación ultravioleta favorece una mejor composición de nuestra microbiota, lo cual tiene doble beneficio.

    

    Conclusión

    

    Como vemos, el sol también guarda un papel imprescindible y protector a la hora de mejorar la salud y por mucho que prestemos atención a todo aquello que comemos, o a la cantidad de ejercicio físico que realizamos a lo largo del día, descuidar la relación directa que tienen nuestros ritmos circadianos con la calidad de nuestro sueño o de nuestro descanso, es desde luego, osado por nuestra parte.

    

    Lo que hace tiempo comenzó con la revolución industrial y la invención de la luz eléctrica, hoy condena nuestra relación con los ciclos naturales de luz-oscuridad. Debemos, por tanto, insistir en el hecho de que como sociedad, actualmente nos exponemos a menos luminosidad durante el día y a menos oscuridad durante la noche, desajustando nuestro reloj biológico.

    

    Viendo todo lo anterior, probablemente si tuviéramos la desdicha de encontrarnos con la figura de la mitología griega: Apolo, quien era el Dios de la luz y la curación y quien cada día cruzaba el cielo, montado en su carro de fuego iluminando a los humildes humanos, no estaría orgulloso de nosotros.

    

    Una vez dicho esto, pasemos ahora a profundizar en el lado oscuro de la luz azul.

    

    

    

    

    
    

  
    16. Peligros de la sobreexposición a la luz artificial

    

    Cuando se trata de mejorar nuestra salud, prácticamente todo el mundo está dispuesto a cambiar su alimentación o incluir ejercicio físico en algún u otro momento de su vida. Sin embargo, parece que nadie está dispuesto a renunciar a ver su serie favorita cada noche en Netflix o revisar sus redes sociales antes de dormir.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Entendiendo que la luz del sol es el estímulo principal para equilibrar nuestros ritmos circadianos, cuando hablamos de los peligros de la sobreexposición a la luz artificial de espectro azul durante la noche a través de nuestros dispositivos electrónicos (tablets, ordenadores, móviles, televisores), hacemos alusión al hecho de que aunque la luz que emiten éstos dispositivos es significativamente menos intensa que la del sol, SI es lo suficientemente intensa como para inhibir momentáneamente la producción de Melatonina, interfiriendo en el sueño y el descanso.

    

    En ese sentido, coincido con Marcos Vazquez, quien en uno de sus artículos afirmó que: “La invención de la luz eléctrica a finales del siglo XIX alargó artificialmente el día. El resultado fue excelente para la economía, pero no tanto para nuestra biología”.

    

    En la misma dirección, el problema ya no solo viene dado por la interrupción en la producción nocturna de Melatonina, sino también en como nuestro cuerpo reparte la energía a lo largo de todo el día, siendo naturalmente más productivos durante las primeras horas de la mañana y rebajando la actividad de ciertos órganos durante las últimas horas de la tarde. Podríamos decir que hemos evolucionado listos para actuar, pensar, comer, movernos, realizar actividad física y otras tareas de la misma índole durante el día, y regenerarnos durante la noche. Por ello desajustar nuestros Ritmos Circadianos, impacta significativamente en la expresión de determinados genes (epigenética).

    

    Pero el problema no acaba ahí. De una manera generalizada, en prácticamente todos los países desarrollados, la incidencia creciente de las tasas de obesidad, guarda una relación directa con el nivel de iluminación artificial. Esto no solo afecta a adultos, sino también a niños y adolescente. Resulta obvio, pues a día de hoy, los niños constituyen uno de los mayores grupos de consumidores de tecnología. En ese sentido, el uso de cualquier dispositivo a la hora de acostarse, se relaciona con una menor (y peor) cantidad y calidad de sueño.

    

    Además, en lo relacionado con las enfermedades, la exposición a la luz nocturna, se relaciona con una mayor tasa de cáncer de mama, según un estudio donde participaron 164 países.

    

    

    
      
        
      
      
        	Recuerda: Son tantas las relaciones de la cronodisrupción con la salud, que basta tener un poco de tiempo (y ganas) para ver los miles de estudios publicados en “Pubmed” que asocian alteraciones cronobiológicas con el insomnio, problemas con el estado de ánimo (como depresión), trastornos intestinales, obesidad, mayor riesgo de padecer Diabetes, mayor insulinoresistencia y hasta mayor mortalidad incluso. 
      

    

    

    

    Pero entonces;

    

    ¿Es la luz perjuicial para nosotros? ¿Todas las luces son iguales?

    

    Tal y como hemos visto en el capítulo precedente, la respuesta, es que NO. Según numerosos estudios, la luz del fuego con la que nuestros antepasados también evolucionaron, prácticamente no interfiere en el ciclo del sueño. Además, incluso vale la pena señalar que no todas las luces artificiales son igual de problemáticas por la noche. Como decía anteriormente, la bombilla original era incandescente, con una tonalidad más similar a la del fuego. Por desgracia, esta luz es poco eficiente energéticamente, y ha sido reemplazada otras de mayor intensidad y menor consumo como la luz LED.; una excelente opción en espacios cerrados durante el día, que sin embargo nos perjudica por la noche, dado su elevado pico de luz azul. Comprender hasta que punto la luz afecta al ritmo circadiano y como interviene en este proceso de iluminación moderna es sin duda una de las mayores preocupaciones de la Cronobiología.

    

    Cronobiológicamente hablando, quienes más sufren las consecuencias del desequilibrio de los Ritmos Circadianos, son sin duda aquellas personas que trabajan por turnos rotativos o viajan constantemente a usos horarios distintos de los habituales. Muy poca gente, de hecho es consciente de que vivir desajustando nuestros biorritmos e ir en contra de nuestra biología acaba por hacernos pagar un precio muy elevado: la enfermedad. Estas personas saben a lo que nos referimos cuando hablamos de vivir constantemente luchando contra el impulso de dormir cuando toca que trabajen de noche, o de estar muertos de sueño y no poder dormir, cuando es de día.

    

    La verdad es que como afirma el Dr.Satchin Panda: todos somos trabajadores a turnos. En el entorno en el que vivimos, no hace falta en muchos casos que tengamos unas obligaciones laborales cambiantes. Prácticamente hoy en día más de un ochenta por ciento de la población, confiesa exponerse a pantallas hasta altas horas de la madrugada antes de irse a dormir, sin mantener ningún horario establecido para dormir o despertarse. De hecho, la afirmación de que “todos somos trabajadores a turnos” no es solo una idea. Por ejemplo, el catedrático Till Roenneberg, investigador en Munich, hizo una encuesta a más de cincuenta mil personas de Europa y Estados Unidos y descubrió que la mayoría se van a dormir después de medianoche o se despiertan pronto sin haber dormido lo suficiente. Además gran parte de los estudiados (igual que la mayoría) suelen seguir horarios diferentes los fines de semana que los días laborales. Piensa en ello por un instante:

    

    ¿Te acuestas y te levantas cada día a la misma hora, incluyendo el fin de semana y tus vacaciones?

    

    Si la respuesta es No, entones probablemente entender los peligros de desequilibrar tus Ritmos biológicos, te interesa mucho.

    

    En realidad, no importa la causa: todos sabemos cómo nos sentimos después de pasar una mala noche. Tenemos sueño, pero no podemos dormir. Sentimos molestias en el estómago, debilidad muscular, la mente espesa y sin duda no sentimos ninguna motivación por acudir al gimnasio. Es como si la mente y el cuerpo estuvieran confundidos. Una mitad del cerebro nos dice que es hora de recuperar el sueño, pero la otra insiste en que es de día y no deberíamos dormir. En tal caso, lo que suele suceder es que la mayoría hagan uso del recurso más utilizado unánimamente para afrontar su día: tomar cafeína a través de una bebida como el té o el café. Sin embargo, debemos hacer hincapié en lo siguiente: un cerebro que trabaja a turnos no es capaz de tomar decisiones racionales. De hecho, según la revista popular “Science”, un solo cambio de horario respecto al habitual de noche, tiene efectos cognitivos secundarios que pueden durar una semana.

    

    ¿Estás afrontando una época de exámenes?

    

    Entonces seguramente lo que voy a decirte rompa tus esquemas: dormir pronto te ayudará mucho más que irte a dormir tarde por repasar el temario.

    

    Con todo, hay personas que hacen uso de su “actitud espartana” y deciden aguantar el día a base de estimulantes, para luego no poder dormir de nuevo por la noche. Como están cansados y no duermen naturalmente, deciden hacer uso de somníferos para paliar las consecuencias de tal disrupción circadiana e interfieren en la manera natural que tiene su organismo de reestablecer el equilibrio. Un estado conocido como homeostasis.

    

    Después de todo,

    

    ¿Alguien duda de que dormir mal durante mucho tiempo, no ocasione perjuicios severos para la salud?

    

    Como al fin y al cabo, siempre soy de los que defiendo que una imagen, vale más que mil palabras, antes de proseguir, me gustaría enseñarte qué ocurre cuando se desajustan los ritmos circadianos:

    

    
    Enfermedades relacionadas con el desequilibrio Circadiano.

    

    A decir verdad, con las investigaciones existentes de las que disponemos hoy en día, se sabe que casi todos los aspectos de nuestra vida, son rítmicos y siguen un patrón. No hay nada al azar. Del mismo modo en que nosotros realizamos una jornada laboral determinada, nuestros órganos también deberían de estar sincronizados para funcionar correctamente durante unas horas del día y no a todas horas. Nuestra biología esta diseñada y programada para seguir unos ritmos específicos. Para la mayoría no es lo mismo desempeñar una tarea en un momento del día que en otro. Por ejemplo, a nivel cognitivo nuestro cerebro está diseñado para mantener elevados los niveles de alerta durante la mañana y en presencia de luz, lo cual tiene un sentido lógico desde una perspectiva evolutiva. Por eso estudiar de noche o realizar tareas que requieran de nuestra atención antes de dormir no es la mejor idea.

    

    Finalmente, llegamos a la conclusión de que si queremos propiciar nuestra salud hacia su mejor estado, debemos tener en cuenta la cronobiología y el equilibrio de nuestros Ritmos Circadianos, exponiéndonos a la luz del sol desde primera hora de la mañana y durante todo el día, minimizando a su vez, la exposición a la luz artificial durante la noche, eligiendo (preferiblemente) opciones más cálidas y menos nocivas como la luz del fuego, de las velas o bombillas especiales de luz roja. De todos modos, quédate tranquilo. En el apartado “lista de la compra” yo mismo te propondré algunas de las mejores alternativas.

    

    Lentes bloqueadoras de luz azul “blue blockers”

    

    Tal y como hemos visto en el capítulo catorce, la luz azul es un color en el espectro de luz visible para el ojo humano. Aunque mucha gente no lo sepa, en realidad no parece azul a simple vista. Este tipo de luz, posee una longitud de onda corta, de 400 a 500 nanómetros, que produce grandes cantidades de energía y que a menudo se denomina HEV o luz visible de alta energía.

    

    Para ser claros, cualquier fuente de luz visible emite luz azul, desde una fuente o dispositivo artificial como una pantalla o una bombilla, hasta una fuente natural como el sol. La clave consiste (como acabamos de ver anteriormente) en saber en qué momento del día exponernos a este tipo de luz.

    

    
    

    Antes de la invención de la luz artificial, ancestralmente el sol era quien regulaba nuestros ritmos circadianos y nuestros horarios de sueño. Después de la puesta del sol (atardecer), los colores rojos antes de la oscuridad le indicaban a nuestro cerebro que era hora de producir melatonina y preparar el cuerpo para dormir.

    

    Ahora ya sabemos que en la actualidad, nuestra sociedad está expuesta a la luz azul durante todo el día a través de bombillas brillantes, ordenadores, tablets dispositivos electrónicos, smartphones de última generación, etc, hasta llegar alcanzar incluso, altas horas de la noche. Si bien la exposición a cualquier luz brillante puede producir retrasos en la producción de melatonina e incrementa nuestra productividad, atención y foco cognitivo durante la jornada, este tipo de luz específicamente puede ser muy problemática de noche, ya que interrumpe precisamente estas señales, lo que genera menos melatonina y desregula, nuestros ritmos circadianos. Por eso, de manera natural el espectro de luz azul del sol va disminuyendo y cambiando a medida de se acerca la noche, lo cual tiene un sentido biológico coherente. Una vez más, la naturaleza es sabia.

    

    Todo lo anterior ha creado la necesidad de que las grandes corporaciones tecnológicas trabajen en crear todo tipo de dispositivos, filtros o softwares de fácil aplicación que de algún modo, mitiguen o solucionen una gran parte del problema. Es donde cobra sentido, la invención de las gafas especiales con lentes bloqueadoras de luz azul.

    

    ¿Cómo funcionan este tipo de gafas?

    

    Al usar las lentes especiales diseñadas para bloquear la luz azul, en realidad estás filtrando la mayor parte, (si no toda), de luz dañina; lo que garantiza que tu cerebro no reciba el mensaje a través de tus ojos de que “es de día” y pueda producir naturalmente la hormona del sueño: la melatonina, beneficiando además a tus ritmos circadianos. Eso sí, siempre que hablemos de utilizar este tipo de lentes, por la noche.

    

    Una cosa muy importante a tener en cuenta es el color de las lentes. Existen dos tipos:

    

    •Las lentes transparentes

    

    •Las lentes tintadas

    

    La verdad es que los lentes transparentes solo bloquean del 5 % al 25 % de la luz azul. Están bien para usar durante el día, ya que el sol naturalmente produce luz azul durante el día, pero después de las 2 pm y especialmente después de la puesta del sol, no funcionarán. Tu cerebro percibirá la luz azul y creerá que todavía es de día. Como resultado, tu cuerpo no activará la producción de melatonina y no dormirás bien. Presta atención a ese detalle.

    

    ¿Qué sucede con los lentes tintadas?

    

    Cuanto más pigmentadas estén las lentes, más bloquearán la luz azul. Si tus ojos perciben los colores naranja y rojo, esto le indica al cerebro que el sol se está poniendo y éste comenzará a liberar melatonina y preparándote para dormir. El color amarillo/naranja y rojo de las lentes neutraliza el azul y por tanto tus ojos no lo percibirán. Aunque las lentes transparentes se comercializan como anteojos para luz azul, la falta de pigmento en las lentes significa que apenas bloquearán la luz azul. Si quieres asegurarte de que estás protegiendo tus ojos de la luz azul, compra lentes tintadas como esta (https://redlightrising.co.uk/product/the-nyx-the-god-of-night/).

    

    ¿Cómo usar las gafas de luz azul? ¿Cuándo es el mejor momento?

    

    Sin duda el mejor momento para utilizarlas es precisamente cuando atardece, y más aún todas aquellas personas que debido a su horario laboral, tienen que trabajar hasta muy tarde y bien entrada la noche.

    

    Si bien luego en “la lista de imprescindibles” te propondré los mejores softwares para mitigar el impacto de la luz azul en tus dispositivos, sin duda el momento ideal para usar este tipo de lentes, es cuando estemos frente a nuestro televisor viendo alguna película o nuestra serie favorita mientras trabajamos delante del ordenador o mientras utilizamos nuestros teléfonos móviles o modernas tablets.

    

    Las estadísticas son claras. Hoy en día más del 82% de los trabajos, implican trabajar delante de una pantalla, al menos durante 8 horas; lo cual es un tiempo de exposición considerablemente elevado que puede perjudicar no solo a nuestro sueño, sino también a nuestra salud visual.

    

    Además, no podemos olvidar el hecho de que la mayoría de luces de nuestros hogares, emiten también luz azul, por lo que tiene sentido utilizar este tipo de gafas, inmediatamente al llegar a casa, por la noche.

    

    La empresa inglesa “Red Light Rising”, ofrece a través de su web https://redlightrising.co.uk/blue-blockers-start-here/, un tipo de lentes denominadas “NightPro”, que según la Asociación de Indústria del Reino Unido, han demostrado mitigar hasta el 100% de luz azul.

    

    Conclusión

    

    Invertir en gafas bloqueadoras de luz azul, teniendo en cuenta las horas que nos pasamos expuestos a modernos aparatos electrónicos durante todo el día y también durante gran parte de la noche, sin duda es invertir en salud.

    

    Como es lógico, si eres una persona que te despiertas naturalmente sin ruidos y con los primeros rayos de luz por la mañana, te expones lo suficiente al sol durante el día y cesas tus actividades a partir de la puesta de sol durante la tarde, para poder dormir y descansar en total ausencia de luz por la noche; entonces no necesitas ningún tipo de gafas especiales.

    

    Ahora bien, todos sabemos que en la práctica, cumplir con esa expectativa es absolutamente irreal en el 95% de los casos. Por eso, uno de mis grandes propósitos como divulgador de salud, es dar a conocer las opciones más favorables, que puedan adaptarse a las necesidades colectivas de los que viven en el mundo moderno. Eso sí, de ningún modo utilizar este tipo de gafas compensa el hecho de que debemos fortalecer nuestros ritmos circadianos.

    

    De eso precisamente, hablaremos a continuación.

    

    

    

    

    
    

  
    17. Necesitamos fortalecer nuestros ritmos circadianos

    

    Si tienes problemas de colesterol, te hacen tomar estatinas. Si tienes problemas de resistencia a la insulina, te hacen tomar Metformina. Si tienes hipertensión, te hacen tomar Sectral. Para todo hay una pastilla mágica, excepto para evitar los perjuicios de la cronodisrupción.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Antes de que nos despertemos cada mañana, el reloj interno prepara al cuerpo para dejar de dormir. Empieza a reducir la producción de la hormona del sueño, la melatonina, en la glándula pineal. La respiración se acelera ligeramente y aumentan los latidos por minuto a medida que crece la presión sanguínea. La temperatura del cuerpo se incrementa medio grado antes de que abramos los ojos. El equilibrio de la salud depende de los ritmos diarios. Por la mañana, tener buena salud significa despertarse con la sensación de haber descansado y estar fresco después de haber dormido bien, defecar para eliminar las toxinas que hemos generado por la noche y sentirnos lúcidos, despiertos y enérgicos. De hecho y aunque esto sea un factor muy individual y variable, tiene sentido que tengamos hambre, pues resulta un estímulo que durante gran parte de nuestra historia nos motivaba a salir a cazar para obtener comida.

    

    Poco después de abrir los ojos las glándulas suprarrenales (y en menor medida el tejido nervioso) producen Catecolaminas (Adrenalina, Noradrenalina y Dopamina) además de la hormona del estrés, el Cortisol, para ayudarnos a afrontar la rutina matinal, con energía.

    

    En ese sentido, poseer una óptima salud circadiana representa estar en un estado de esplendor, energía, vitalidad y concentración durante gran parte de la jornada, y relajarse naturalmente, sentirse cansado y dormir con facilidad durante la noche.

    

    
    

    Nuestro cerebro y nuestro organismo necesitan descansar lo suficiente de noche para poder funcionar correctamente durante el día. De hecho, el cerebro está muy ocupado cuando dormimos. Consolida recuerdos basados en la información sensorial que hemos adquirido durante el día, porque refuerza esta información al crear nuevas sinapsis, o conexiones, entre las neuronas. El cerebro también produce bastantes hormonas de noche. La hormona del sueño, la melatonina, se genera en la glándula pineal del cerebro. La hormona del crecimiento también se produce cuando dormimos. De hecho, las personas que no duermen lo suficiente producen menos hormonas del crecimiento. Esto es extremadamente importante para los niños, porque una falta de sueño puede reducir la cantidad de esta hormona esencial y entorpecer el crecimiento.

    

    Por la noche, el cerebro también se purifica. Durante el día, las células del cerebro absorben y procesan nutrientes, de forma que se generan toxinas no deseadas. Estas toxinas se eliminan cuando dormimos (autofagia), y la neurogénesis crea nuevas células cerebrales. Cuando llegamos a la oficina por la mañana, pensamos que nadie ha estado trabajando por la noche, pero, de hecho, han ocurrido muchas cosas. Alguien ha sacado la basura y los encargados de mantenimiento han renovado los servidores o han cambiado algunas bombillas. Toda esta labor es necesaria para que podamos comenzar un nuevo día, exactamente igual que sucede con nuestro organismo.

    

    Si estas leyendo esta guía y conoces o has implementado el Ayuno Intermitente, entonces seguramente estes familiarizado/a o te suene el concepto de “Autofagia” que no es más que un proceso biológico complejo regulado, que se da en ausencia de nutrientes y en períodos de inanición en el que las células degradan sus partes defectuosas y crean nuevas partes funcionales. Digamos que es nuestra manera de deshacernos de lo que nos resulta inservible: la basura celular.

    

    ¿Y en qué te beneficia este proceso?

    

    En la prevención de enfermedades degenerativas y metabólicas.

    

    De hecho, una gran parte de este proceso tan importante, se da cuando dormimos (un período inconsciente de ayuno).

    

    De esta manera, podemos entender que estos procesos optimizan prácticamente todas nuestras funciones biológicas. Cada función del cuerpo tiene lugar en un momento determinado porque el cuerpo no puede lograr todo lo que necesita a la vez.

    

    Pensemos, por ejemplo en los recién nacidos. Observando los patrones de desarrollo de los recién nacidos, nos damos cuenta de que los bebés llegan al mundo con un reloj circadiano poco funcional: tienen ritmos claros, pero no sólidos. Por ejemplo, los bebés intentan dormir, pero, en plena noche, sienten hambre o defecan, y estas necesidades biológicas los despiertan. Luego, lloran porque tienen hambre o se sienten sucios. Todo es caótico. No obstante, a medida que se fortalecen sus ritmos circadianos, entre los cinco y los ocho meses, pueden ejercer más control sobre las funciones del cuerpo. Lo primero que ocurre es que duermen de forma ininterrumpida durante varias horas. La digestión se ralentiza para que no necesiten comer por la noche, y dejan de defecar en horas nocturnas porque los niveles de hormonas que provocan la defecación son muy bajos durante el sueño. Cada día que pasa, el ritmo se hace más fuerte y se arraiga.

    

    Más tarde, cuando los bebés tienen un año, la vida familiar empieza a determinar el horario de las actividades corporales. Hay un momento prescrito para desayunar, comer y cenar. A la vez, los sensores de luz de los ojos están programados para notar las variaciones de la luz matinal y ajustar el reloj interno unos pocos segundos o minutos cada día. Esta «regulación de la luz», o sincronizar el reloj interno con el ciclo natural del día y la noche, permitió a nuestros ancestros despertarse al alba en cualquier estación. El reloj circadiano es el temporizador interno que interactúa con el temporizador lumínico y alimentario para generar los ritmos diarios. Nuestra tarea consiste en ajustarnos al reloj para disfrutar de una salud excelente.

    

    Si trabajamos a turnos y nos tenemos que levantar a una hora imprevista, o volvemos del trabajo de madrugada, o simplemente debemos quedarnos despiertos durante toda la noche porque estamos de guardia, sabemos lo que es vivir contra el impulso primitivo y primordial de dormir de noche y estar despiertos de día. Es entonces cuando somos conocedores de los perjuicios de no dormir y de vivir en contra de nuestros biorritmos naturales. Por eso necesitamos fortalecer nuestros ritmos circadianos.

    

    Hay momentos en la vida que arrastramos un desequilibrio crónico del sueño y nos sentimos siempre cansados. Algunos creen que la solución pasa por tomar un suplemento de vitaminas o aumentar las tazas de café por día, mientras continúan perpetuando el hábito de trasnochar cada noche delante del televisor. Hay gente que ni siquiera sabe lo que es vivir sin el estímulo que le aporta la cafeína. Como dije en la introducción del libro, yo también pasé por eso.

    

    Lo curioso es que pese a los descubrimientos de la ciencia a la hora de demostrar los graves perjuicios para la salud que tiene atentar contra el equilibrio de nuestros ritmos circadianos, catedráticos como Till Roenneberg nos advierten que según las estadísticas recientes (las expuso en el congreso mundial del sueño de 2017), el 87 por ciento de los adultos de todo el mundo, padecen un fenómeno conocido como “jet lag social” que representa el hecho que acabamos de ver en el párrafo anterior.

    

    Es preciso por tanto, recordar que somos los máximos responsables de nuestra salud; y sincronizar nuestros biorritmos naturales a través de estímulos como la luz o el horario de nuestras ingestas, depende en gran medida de modificar nuestros hábitos sociales. Según un artículo reciente de la revista “Popular Science”, un solo turno de noche tiene efectos cognitivos que pueden durar una semana. Además, dormir poco o acostarnos tarde expuestos a pantallas de luz brillante, también reduce nuestra sensibilidad a la insulina y compromete nuestra capacidad para tomar decisiones racionales con la comida. Por ejemplo, después de unos días de interrupción del sueño, somos más proclives a comer comida procesada de elevado contenido energético (calórico), especialmente por las noches; que es de hecho cuanto nuestro estómago necesita descansar y recuperarse.

    

    Algunas personas recurren a somníferos o suplementos de Melatonina con el fin de mitigar los efectos del insomnio de noche; y aunque si bien es cierto que existen ciertos complementos alimenticios que pueden ayudarnos a mejorar nuestra situación puntualmente, si no modificamos nuestro comportamiento, no dejan de ser parches para un problema que no parece tener fin. Por eso recuerda: “no existen píldoras mágicas para compensar unos malos hábitos”.

    

    Quizás después de haber hecho tanto hincapié acerca de la importancia que tiene para nosotros mantener en equilibrio nuestros ritmos biológicos, ya no necesitas que te recuerde que los síntomas de la cronodisrupción, resultan evidentes con el paso del tiempo:

    

    •Peores digestiones y problemas gastrointestinales

    

    •Mayor riesgo de Obesidad, Diabetes y patologías metabólicas

    

    •Sensación de letargo o cansancio permanente

    

    •Desmotivación por realizar actividades de gran esfuerzo (como el entrenamiento de fuerza)

    

    •Peores decisiones con la comida

    

    •Mayor riesgo de enfermedad coronaria

    

    •Problemas para conciliar el sueño y descansar profundamente.

    

    •Debilidad del sistema inmunológico

    

    •Capacidad limitada para reponerse de un esfuerzo o de mejorar el rendimiento deportivo

    

    •Somnolencia durante el día

    

    •Incremento del riesgo de cáncer (hasta el punto de que en 2007 la Agencia Internacional de Investigación sobre el cáncer de la OMS clasificó el trabajo por turnos como un cancerígeno potencial.

    

    •Migrañas

    

    •Etc

    

    

    

    

    
    

  
    18. Hábitos básicos para equilibrar tus ritmos circadianos

    

    De algún modo optimizar nuestra salud, depende en gran medida de recuperar toda aquella clase de hábitos ancestrales que durante millones de años, forjaron nuestra biología y resultan naturales en nuestro ADN.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Hemos llegado al punto más importante del libro, el punto en el que deberás pasar de la teoría a la acción y aplicar todos y cada uno de los siguientes hábitos en tu vida, si realmente deseas mejorar tu salud. De lo contrario, si decides hacer caso omiso, este libro solo habrá servido en el mejor de los casos, para adornar alguna estantería de tu casa o servir como “pata” de tu mesilla de noche.

    

    Veámoslos a continuación:

    

    1.Duerme en total ausencia de luz: tal y como hemos visto, si la exposición a la luz artificial de espectro azul y de intensidad elevada, confunde a nuestros relojes biológicos internos, desequilibrando nuestros biorritmos; dormir en ausencia de luz, sin duda es una buena manera de equilibrarlos. Hoy en día son muchas las personas que dicen “haberse acostumbrado” a dormir con el televisor encendido, la persiana levantada e incluso afirman ignorar cualquier ruido; sin embargo, eso no quiere decir que sea lo natural en nosotros y que no afecte negativamente a nuestra salud. Mi consejo al respecto es claro: evita a toda costa los dispositivos electrónicos que emitan luz artificial de noche y si tienes un celular, guárdalo lejos, en modo avión y si puede ser, boca abajo. Si eres de los que tienes un televisor en la habitación, entonces te recomiendo encarecidamente que prescindas de el y lo cambies de lugar inmediatamente. Debes encontrar un espacio agradablemente tranquilo, en ausencia total de luz. Recuerda que nuestros párpados son translúcidos, e incluso pequeñas cantidades de luz pueden inhibir la producción de melatonina entre un 30 y un 50%, impactando la calidad de sueño. Por último, si te despiertas de noche, trata de no encender ninguna luz o utilizar tu dispositivo móvil. Todos sabemos que mirar la hora a media noche, no es un hábito que nos ayude a recobrar el sueño.

    

    2.Limita las pantallas de noche: es exactamente el mismo motivo que el anterior. Sin embargo he decidido matizarlo porque tal vez exista esa minoría de personas que pueda pensar: “ bueno, cuando me vaya a dormir cierro y apago todo y con eso basta”. Pero no, siento decírtelo. NO ES SUFICIENTE. Mi consejo al respecto es que evites el contacto con las pantallas artificiales desde que desaparecen los últimos rayos de luz; puesto que como ya habrás aprendido: interfieren en la producción de melatonina. Debes ser consciente de que por mucho que te guste pasarte un buen rato mirando Amazon Prime por la noche u ojeando las redes sociales desde tu móvil, no es lo que tu salud necesita.

    

    3.Usa gafas bloqueadoras de luz azul o tecnología especial: sé que probablemente que suene “friki”; sin embargo cuando algo ha demostrado científicamente que funciona, mi obligación como profesional, es recomendarlo. Utilizar gafas que bloquean la luz azul, o bombillas especiales de luz roja (encontrarás algunas opciones en el capítulo “lista de la compra”), según parece no interfiere en la producción endógena de Melatonina, siendo una alternativa para aquellos que por ejemplo, se ven obligados a trabajar de noche. Aunque quizás no sean la última moda en Silicon Valley, esta alternativa puede hacer mucho por tu salud. Piénsalo. Por otra parte, como hoy en día, la mayoría de grandes empresas de tecnología están al corriente de los perjuicios que genera exponerse a la luz azul, de noche, muchos dispositivos electrónicos modernos disponen de aplicaciones descargables y gratuitas como Twilight (para dispositivos Android) o incluso softwares propios como el modo “Night Shift” de IOS, diseñados para mitigar en gran medida el impacto de este tipo de luz en horas nocturnas. Además, también existe una aplicación efectiva y gratuita conocida como “F.Lux” para ordenadores o tablets.

    

    4.Evita cenar tarde o comer al menos 3 horas antes de dormir: aunque parezca mentira, es algo absolutamente importante. Tal y como ya he mencionado en numerosas ocasiones en este libro: somos seres diurnos que funcionamos y metabolizamos de una manera significativamente más eficiente los alimentos durante el día, que durante la noche. De hecho, tiene todo el sentido lógico desde el punto de vista evolutivo. De día y en relación con nuestros Ritmos Circadianos, nuestros órganos trabajan de un modo muy distinto al que lo hacen de noche. ¿Acaso si tienes un turno de trabajo de día, no te molestaría hacer horas extras de noche todos los días durante gran parte de tu vida? Pues a tus órganos también les pasa. Además, estamos diseñados para que fisiológicamente la Melatonina inhiba la producción de insulina por las células Beta del Páncreas, con lo que al cenar tarde y acostarnos, no solo interferiremos en la calidad del sueño, sino también en nuestra sensibilidad a la insulina. Recuérdalo.

    

    5.Exponte a la luz natural desde primera hora de la mañana: quizás el punto más importante de todos. Un punto olvidado para muchos que ven como sus jornadas empiezan a primera hora del día durante el invierno, mucho antes de que salga el sol, y acaba después de que se haya ido, contribuyendo al déficit de Vitamina D que existe prácticamente en gran parte de Europa y América. Cuanta más diferencia de luz exista entre el día y la noche mejor se regulará tu ritmo circadiano. En ese sentido, recuerda que tal y como vimos en el capítulo 16, el sol es un pilar importante olvidado que durante gran parte del siglo XX, se utilizaba como técnica de sanación para mejorar el estado de salud de miles de personas enfermas. La luz natural contribuye enormemente a regular nuestros Ritmos Circadianos, mejora nuestro estado de ánimo y nuestro humor, eleva los niveles de Serotonina e incluso previene la depresión. Además. Todo un conjunto de mejoras que podríamos tener a nuestro alcance tan solo con exponernos un mínimo diario de 45-60minutos al sol. Si el sol no es una opción, una lámpara brillante de al menos 10.000 lux puede engañar a tu cerebro. La terapia de luz mejora tu capacidad cognitiva y según concluye un meta-análisis de 20 estudios, puede resultar incluso tan efectiva como los fármacos utilizados en personas propensas a sufrir depresiones. Después de todo, mucha gente acude al psicólogo para tratar síntomas de depresión, o se medican, cuando en ocasiones lo único que necesitan es ajustar su reloj biológico. Por otro lado, si trabajas en una oficina sin acceso a luz natural, intenta utilizar luces más brillantes durante la mañana, tanto artificiales como del propio ordenador. Las luces halógenas son las más brillantes, y aunque siguen siendo un pobre sustituto de la luz solar, son lo más cercano. Por último, también resulta clave para nuestra biología exponernos a la luz natural tanto al amanecer como al atardecer, pues la síntesis de melatonina y serotonina se sintetiza con la luz infrarroja, que corresponde al 70% de la radiación electromagnética con la que nos baña el Sol a diario.

    

    6.Realiza ejercicio físico por la mañana: siempre que puedas, hacer ejercicio físico te beneficiará a regular tus Ritmos Circadianos, haciendo que todo tu organismo se predisponga a maximizar los niveles de energía por las mañanas y se relaje a medida que cae la noche. Cuando nuestros antecesores salían de sus guaridas con los primeros rayos de luz, lo primero que hacían (como es lógico) era ponerse en movimiento. Independientemente de si había suerte y cazaban o no lo hacían, el ejercicio físico formaba parte de su rutina de hábitos, más por obligación que por propia elección. Así pues nuestras células y especialmente nuestras mitocondrias, se acostumbraron y evolucionaron para estar activas por las mañanas y disminuir su actividad por las noches. Además, todo el mundo conoce a estas alturas que el ejercicio físico, favorece al descanso nocturno.

    

    7.Reduce tus niveles de estrés: el estrés y el Cortisol (la hormona vinculada al estrés) son un pilar con una importancia tan fundamental y significativa para la salud, que su elevación crónica en el tiempo, por si sola, puede perjudicar a la calidad de tu sueño, a tu composición corporal, a tu sistema inmunológico, a tu concentración, a tu memoria, al equilibrio de tus ritmos circadianos e incluso a tu equilibrio hormonal. Por algo comparé en este artículo (https://elite-fitness.es/gestionmocional/conociendo-al-estres-el-enemigo-moderno/), el estrés con el enemigo moderno.

    

    8.Intenta dormir de noche: por obvio que parezca, es algo que muchas personas no tienen en cuenta. Un día por determinados motivos se acuestan tarde y trasnochan, interrumpiendo y desequilibrando sus Ritmos Circadianos naturales, haciendo que se despierten cansados y con sueño al día siguiente. Todo ello conduce a que durante el día, esas personas decidan hacer uso de la siesta y que o bien se excedan con su duración (debido al cansancio acumulado y la deuda de sueño) o bien lo realicen demasiado tarde (pasadas las 16.00h de la tarde), perjudicando todavía más el equilibrio del ciclo del sueño/vigilia. En ese sentido, mi recomendación es mantener una correcta higiene de sueño, durmiendo (preferiblemente) y despertando cada día en el mismo horario.

    

    9.Aprende a utilizar la suplementación nutricional específica: como bien sabrás, existe suplementación para prácticamente casi todo. No importa si estás cansado, te falta energía, tienes alguna carencia nutricional, enfrentas mucho estrés o buscas mejorar tu recuperación o tu rendimiento deportivo; siempre encontrarás algún suplemento nutricional para apoyar tu proceso. Con todo, no te estoy diciendo que debas comprar cientos de productos y tomes miles de cápsulas al día o inviertas fortunas en suplementos. Mi intención es que tomes consciencia de que en determinadas ocasiones y contextos puntuales, te pueden resultar de gran ayuda. Aunque profundizaremos en ello en el siguiente capítulo, te adelanto que los aminoácidos Triptófano, L-Teanina o Glicina, así como la hormona Melatonina, el Magnesio o el GABA pueden beneficiar muy positivamente a tu descanso.

    

    10.Duerme en un ambiente cómodo, insonoro y fresco: lo que está claro es que a nadie le beneficia dormir con la temperatura del hogar como si de una sauna se tratara. Probablemente todos lo habremos experimentado alguna vez en los días más calurosos de verano en los que conciliar el sueño a determinadas temperaturas, resulta muy difícil. Por eso es por lo que mantener una temperatura adecuada de entre 15ºC y 18ºC te ayudará a conciliar el sueño. Además, como te he acabo de explicar en el punto número 1, no solo es importante dormir en ausencia total de luz, sino también de ruido.

    

    11.Cambia las bombillas de luz azul, por lámparas específicas de luz infrarroja o directamente instala iluminación circadiana: aunque también sirven algunas lámparas de sal, ambientar tu hogar con luz natural del fuego o la luz de las velas, puede permitirte continuar haciendo tus tareas, sin perturbar el equilibrio de tus ritmos circadianos. Por ejemplo la tecnología Philips Hue permite programar, desde tu teléfono, las tonalidades de las luces según la hora. Puedes así configurar luz azul brillante durante el día y luz rojiza cuando cae la noche.

    

    12.Sustituye la alarma de tu teléfono o despertador convencional, por un despertador lumínico: Un estudio reciente indica que el despertador aumenta un 100% el cortisol (medido a los 30 minutos) respecto a despertarse de manera natural (en día de trabajo o descanso). Si no tienes la posibilidad de despertar con los primeros rayos de luz natural debido a tus horarios de trabajo, desde luego hay mejores formas de empezar el día que con una alarma especialmente diseñada para desafiar nuestros nervios. Una es con un despertador que simule el amanecer (como el que expongo en el capítulo dedicado la lista de compra), y al menos un estudio indica que mejoran el descanso (pero no son baratos).

    

    13.Realiza prácticas que induzcan a la relajación: y por tanto contribuyan a reducir tus niveles de estrés. Puedes probar con el yoga, la meditación o mindfulness, estiramientos pasivos o incluso una ducha de agua caliente.

    

    14.Si te gusta leer antes de dormir, usa libros físicos o un lector digital no reflectante, como el Kindle Paper White.

    

    15.Apaga todos los dispositivos electrónicos de noche: pues estos emiten campos electromagnéticos no ionizantes creados por el hombre que alteran significativamente nuestra producción endógena de melatonina y se asocian con un incremento de hasta más de cien tipos de cáncer. Además, sinérgicamente con el hábito precedente, conéctate con la tierra y camina tanto como puedas descalzo por parajes naturales, pues nuestra biología requiere de los campos electromagnéticos naturales generados por la Tierra y el Sol. La ciencia nos recuerda que además de los múltiples beneficios del Grounding, este hábito mejora el sueño y reduce los niveles de cortisol nocturno.

    

    16.Mantén un horario regular de sueño: tal y como ya he mencionado en el libro, acostarte cada día a la misma hora, así como despertarte también en el mismo horario de Lunes a Domingo, facilitará que tus ritmos circadianos funcionen en un horario regular, optimizando la mayoría de tus funciones fisiológicas.

    

    Otros hábitos fundamentales para optimizar el sueño

    

    •Evita beber alcohol antes de dormir: el alcohol altera significativamente las etapas del sueño, sobre todo el sueño REM, y hace que tengamos un sueño inquieto e incómodo.

    

    •Modera el consumo de cafeína: especialmente a partir de las 14.00pm, pues la cafeína u otros excitantes, alteran tu ritmo circadiano y tienen una duración en sangre de hasta 6 horas.

    

    •Toma infusiones relajantes: tales como valeriana, tila, lavanda, etc.

    

    Una vez llegados a este punto, conozcamos ahora la suplementación más efectiva para optimizar el entorno del sueño y del descanso.

    

    

    

    

    
    

  
    19. Suplementación enfocada a optimizar el entorno del sueño y el descanso

    

    Algunos suplementos nutricionales, pueden ayudarnos a restaurar el equilibrio perdido de alguna de nuestras funciones básicas u optimizarlas; sin embargo, no existe una pastilla mágica que sirva para compensar unos malos hábitos.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    La industria de los suplementos deportivos, es un negocio inmenso, a menudo lleno de exageraciones y engaños; principalmente en cuanto a ganar músculo, mejorar el rendimiento deportivo o perder grasa se refiere. El noventa por ciento prometen resultados milagrosos en pocos días o semanas, cuando en realidad, en la gran mayoría de casos suelen ser cuestionables. Además, como siempre digo, tampoco existe una pastilla mágica que vaya a compensar unos malos hábitos; es decir, que si crees que tus problemas de insomnio se van a solucionar tomando dos cápsulas de melatonina cada noche, mientras continúas trasnochando frente al televisor o cenando tarde, déjame decirte que te equivocas.

    

    Ahora bien, en algunos casos concretos, saber seleccionar qué suplementos pueden contribuir a equilibrar (en este caso) nuestros ritmos circadianos u optimizar nuestro entorno de sueño, puede ser de gran ayuda.

    

    Tal y como te explicado a lo largo del libro, la cronodisrupción afecta y compromete directamente la calidad de nuestro descanso. La falta de sueño causa multitud de accidentes y lesiones, además elevar el riesgo de casi todas las enfermedades crónicas conocidas. Por si esto fuera poco, dificulta el progreso tanto de la ganancia muscular como de la pérdida de peso. Por eso es por lo que conocer los suplementos más evidenciados y eficaces, así como su posología habitual, te servirá en un primer momento, mientras modificas tus hábitos hacia un estilo de vida saludable.

    

    Veamos cuales son:

    

    1.L-triptófano: El aminoácido esencial triptófano es la materia prima de la que se sintetiza principalmente el neurotransmisor serotonina, que con la oscuridad da lugar finalmente a la hormona del sueño: la melatonina. Se puede encontrar en alimentos ricos en proteína, tales como carnes (pollo,pavo,ternera,buey), pescados (salmón, atún…), huevos (sobre todo la yema), lácteos, etc. Un hecho destacable de este aminoácido, es que para que traspase la barrera hematoencefálica y se convierta en melatonina, requiere de insulina, por lo que si eres una persona deportista que entrenas por las mañanas (especialmente en ayunas) puedes incorporarlo junto con una fuente de carbohidratos por la noche. En algunos casos, los suplementos de triptófano vienen junto con magnesio y vitamina b6, para lograr un efecto sinérgico más significativo que el de este aminoácido por si solo. Las dosis habituales más utilizadas y seguras oscilan entre 300mg-600mg. (mi recomendación: L-Triptófano Vegavero® | Certificado 99.5% PURO | El Único Sin Aditivos | Testado en Laboratorio | Ansiedad + Insomnio + Irritabilidad | Precursor Serotonina & Melatonina | 500mg | 120 Cápsulas: Amazon.es: Salud y cuidado personal)

    

    2.5-htp: realmente podríamos decir que es la forma más bioactiva y convertible del aminoácido Triptófano en Serotonina y Melatonina. Esta forma no está presente directamente en los alimentos y tiene la ventaja de cruzar fácilmente la barrera hematoencefálica. Ayuda a que te duermas antes y durante más tiempo. Las dosis más utilizadas oscilan entre 200 y 400mg. (Mi recomendación: Extracto de semilla de Griffonia 5HTP 400mg - 240 tabletas veganas - Suministro de 8 meses de fuerza máxima 5HTP - Hecho en el Reino Unido por Nutravita: Amazon.es: Salud y cuidado personal)

    

    3.Melatonina: es directamente la hormona del sueño y una de sus principales funciones es equilibrar nuestros ritmos circadianos. Sin embargo sus beneficios van mucho más allá y tiene una importantísima función como antioxidante. Se dice que en viajes con fuertes cambios de horario, tomada antes de dormir, mitiga los síntomas asociados al jet lag. Muy interesante en personas que viajan a menudo o trabajan por turnos. Además, el déficit de ésta hormona produce insomnio por lo que la suplementación con ésta, puede ser de gran utilizad en ese sentido. También protege contra el cáncer, mejora la salud mitocondrial, alivia las úlceras y el reflujo gastroesofágico. La última noticia es que ha demostrado prevenir la infección y los síntomas asociados al COVID. La dosis utilizada habitualmente en los estudios se sitúa entre 0.5 y 5 mg por noche. Para problemas leves de sueño, una dosis pequeña (0.5 mg) de melatonina parece más recomendable, tomada una hora antes de acostarse. Si no notas efecto, incrementa la dosis. Para tratar el insomnio se han logrado buenos resultados usando 2 mg de melatonina de liberación prolongada. Sin embargo, para reducir el jet lag parece más efectiva la de liberación rápida. Por último, recuerda no tomarla mezclada con la comida. Curiosidad: Está disponible en forma de gominolas (Compra zzzquil natura melatonina, 60 gominolas - Farmaciasdirect), (Melatonina de acción prolongada: EPAPLUS Sleepcare, Melatonina Retard con Triptófano, Melatonina de Liberación Prolongada, 60 Comprimidos x 1,98 mg Melatonina: Amazon.es: Salud y cuidado personal), (Melatonina de acción rápida: Zenement | Melatonina 1,95 mg, con Extracto de Grifonia, Magnesio y Vitamina B6, 180 Cápsulas | Ayuda con el Insomnio y Trastornos del Sueño | 100% Vegano, No-GMO, GMP, libre de aditivos, sin Gluten: Amazon.es: Salud y cuidado personal)

    

    4.Glicina: es un aminoácido NO esencial muy importantes en la síntesis de colágeno, que actúa como un neurotransmisor inhibitorio del sistema nervioso central (muy parecido a como lo hace el GABA), especialmente en la médula espinal, el tallo cerebral y la retina. Tomada antes de dormir, en dosis de entre 1-3gr ha demostrado contribuir a mejorar la calidad del sueño y del descanso, especialmente la fase REM de sueño profundo. Además igual que la melatonina previene el reflujo y las úlceras digestivas y mejora la elasticidad de la piel. (mi recomendación: GLICINA PREMIUM 600 g 100% PURA | Cristalizada | Sin Nanopartículas | Apto para Veganos | Regenerador Del Colágeno | Prevención De Lesiones Musculares | Promueve El Sueño Reparador | Non OGM |: Amazon.es: Salud y cuidado personal)

    

    5.GABA: técnicamente hablando el “ácido gamma aminobutírico”, es un aminoácido producido naturalmente en el cerebro, que funciona como un neurotransmisor, facilitando la comunicación entre las células cerebrales. El gran papel del GABA en el cuerpo es reducir la actividad de las neuronas en el cerebro y el sistema nervioso central, lo que a su vez tiene una amplia gama de efectos en el cuerpo y la mente; incluyendo una mayor relajación, reducción del estrés, un estado de ánimo más tranquilo y equilibrado, alivio del dolor y una mejora en el sueño. Los suplementos de GABA se utilizan a menudo para tratar la presión arterial alta, el estrés, la ansiedad y el sueño, así como por los atletas para combatir el miedo antes de un evento deportivo. Las dosis mas utilizadas oscilan entre 500mg y 1500mg, siendo seguras en estos rangos. (mi recomendación: Gaba Pure - 540 g de polvo puro sin aditivos - Probado en laboratorio - 100% ácido gamma-aminobutírico - 180 raciones - Vegano: Amazon.es: Salud y cuidado personal)

    

    6.Magnesio: es un mineral y nutriente esencial que cumple más de 300 funciones metabólicas en nuestro organismo. Se sabe que el magnesio puede llegar a mejorar selectivamente el sueño de onda lenta, comprendido en las etapas 2 y 3, las fases más reparadoras del sueño.El magnesio también podría ayudar a reducir la principal hormona relacionada con el estrés, el cortisol, por lo que también puede ser altamente beneficioso en casos de sueño degradado debido al estrés.A día de hoy ha demostrado que la suplementación con citrato de magnesio es la forma de mayor absorción y la que interviene en mayor medida en mejorar el sueño, elevar la producción de melatonina e inducir la relajación muscular y del sistema nervioso. Además, este mineral, participa en cientos de actividades enzimáticas, como el reparto de energía, el ritmo del corazón, la presión de las macetas sanguíneas, estimula las funciones cerebrales, la transmisión de impulsos nerviosos, y contribuye de esta forma a nuestro equilibrio psíquico. De hecho, se le atribuye al magnesio una importante valía como relajante muscular natural. En la actualidad, existen diferentes tipos de suplementos de magnesio, tales como: treonato de magnesio, citrato de magnesio, cloruro de magnesio, bisglicinato de magnesio, malato de magnesio, óxido de magnesio, etc; que ejercen diferentes funciones. Las dosis utilizadas oscilan entre 400mg y 1200mg tomadas 20-30minutos antes de dormir, preferiblemente junto con otros suplementos sinérgicos. (mi recomendación: Solgar Citrato de Magnesio Función Muscular y Reducción de la Fatiga, 120 Comprimidos: Amazon.es: Salud y cuidado personal)

    

    7.Aceite de CBD: muy utilizado para combatir la ansiedad, el estrés y el miedo. El cannabidiol mejora el descanso, contribuye a un sueño reparador, previene el insomnio, reduce el dolor muscular y articular en personas con enfermedades autoinmunes como fibromialgia, esclerosis múltiple, etc. Además alivia los síntomas del estrés post-traumático. Por otra parte, la cantidad de CBD que se recomienda tomar, depende directamente de tu peso corporal, la condición que estés tratando, la forma que estés tomando (aceite, cápsulas, etc) y si tomas o no otros suplementos y/o medicamentos. Por lo general, los expertos recomiendan comenzar con 20 mg antes de acostarse y prestar atención a cómo se sienta después de probar durante una semana completa antes de aumentar la dosis. Si después de una semana los síntomas del insomnio no han disminuido, puedes aumentar la dosis en 5 mg y esperar otra semana para evaluar cómo te sientes (mi recomendación: https://webotanix.com/producto/aceite-de-cbd-15/). Además puedes utilizar el código “Elite10” para beneficiarte de un 10% de descuento con tu compra. Por otro lado, también tienen un complemento alimenticio llamado “Calmia noche” que contiene una mezcla entre Melatonina, amapola, Gaba y Cannabidiol. Yo mismo lo uso de apoyo en determinados momentos del año con buenos resultados.

    

    8.Valeriana: La raíz de valeriana contiene varios compuestos que podrían ayudar a promover el sueño y también a reducir la ansiedad. Entre estos se encuentran el ácido valerénico, el ácido isovalérico y una variedad de antioxidantes. Además también contiene los antioxidantes hesperidina y linarina, que tienen propiedades sedantes.Es común consumir el extracto de raíz de valeriana en forma de té, pero también está disponible como un suplemento en forma de cápsulas o líquido. La valeriana puede aumentar los niveles del ácido gamma-aminobutírico (GABA), ayudando a regular los impulsos nerviosos en el cerebro y en el sistema nervioso en general. En tanto que el ácido valerénico inhibe la descomposición de GABA en el cerebro, lo que resulta en sentimientos de tranquilidad y se traduce en un mejor sueño. El polvo de valeriana a menudo se administra en una dosis que varía entre 500 mg y 2 g por día (mi recomendación: Kneipp Valeriana Forte 30 Grageas, 0.0000, 450: Amazon.es: Salud y cuidado personal).

    

    9.Ashwagandha: Para algunos, un potente adaptógeno, mientras que para otros es el rey de la medicina Ayurveda, con cientos de estudios a sus espaldas. Su nombre botánico es Withania Somnifera, y aporta múltiples compuestos interesantes. Ha demostrado reducir el estrés y la ansiedad en múltiples ensayos clínicos, contribuyendo a disminuir los niveles de Cortisol y a mejorar indirectamente el descanso. Además, se le atribuyen otros beneficios interesantes, tales como: ayuda a controlar los niveles de glucosa en sangre, potencia la testosterona, incrementa las ganancias de masa muscular asociadas al entrenamiento de hipertrofia, es efectiva en la prevención de la artritis, posee propiedades anticancerígenas, regula los niveles de energía, etc. Aunque se puede tomar durante el día para lograr distintos efectos, en la noche se recomiendan cantidades de entre 300mg y 600mg. (La empresa Weebotanix también cuenta con un suplemento nutricional de apoyo frente al estrés con Ashwagandha, Rodiola Rhosea, Cannabidiol y Triptófano: https://webotanix.com/producto/calmia-dia/). Utiliza el código “Elite10” para obtener tu descuento.

    

    

    

    

    
    

  
    20. Beneficios de la terapia de luz roja

    

    La luz roja es para los adultos, lo que para los niños un buen cuento; el preludio a una gran noche de sueño.

    

    Marc Romera

    

    

    

    

    Tal y como hemos visto a lo largo del libro, la luz es una forma poderosa de energía que proporciona numerosos beneficios a la hora de optimizar nuestra salud, mejorar nuestro descanso y sobre todo, sincronizar nuestro reloj biológico maestro y equilibrar nuestros ritmos circadianos.

    

    La terapia de Luz roja (de sus siglas en inglés RLT), también conocida como terapia de luz infrarroja cercana (NIR), es un tipo de tratamiento o terapia no invasiva que ha demostrado ser muy interesante para tratar todo tipo de disfunciones o dolencias de distinta índole, convirtiéndose en una herramienta esencial para múltiples profesionales de la salud integrativa así como especialistas en biohacking.

    

    La terapia con luz roja o TLR, es una forma de terapia de luz que ayuda a sanar la piel, el tejido muscular, las articulaciones y otras partes del cuerpo, simplemente exponiendo el cuerpo a la luz.

    

    La luz infrarroja cercana produce un tipo de energía que tus ojos no pueden ver, pero tu cuerpo puede sentir. La luz roja es muy similar a la luz infrarroja con la diferencia de que tus ojos si pueden verla.

    

    Otros términos utilizados para TLR incluyen terapia con láser de bajo nivel (LLLT),terapia con láser de baja potencia (LPLT) y, por último, fotobiomodulación (PBM).

    

    Como digo, la terapia de luz roja tiene una amplia gama de aplicaciones. Hay estudios que muestran beneficios significativos para los siguientes propósitos:

    

    •Dolores y molestias articulares o musculares

    

    •Problemas de piel como el Acné

    

    •Pronunciado efecto Antiinflamatorio

    

    •Enfermedades inflamatorias autoinmunes como la Artritis

    

    •Mejorar el ánimo y prevenir estados como la depresión

    

    •Optimizar la salud ocular

    

    •Optimización hormonal y de los Ritmos Circadianos

    

    •Recuperación Muscular post-ejercicio.

    

    •Recuperación post-cirugía

    

    •Mejora la calidad del sueño

    

    •Cicatrización de heridas

    

    Pero ¿Cómo funciona exactamente la terapia de luz roja?

    

    En pocas palabras, las longitudes de onda de luz roja e infrarroja (650nm - 850nm) pueden penetrar en los niveles más profundos de la piel hasta alcanzar las articulaciones, los órganos internos e incluso los huesos. Esta luz estimula las células y promueve su funcionamiento natural y proceso de curación. Esto da como resultado una mayor creación de energía, una menor inflamación y una mejor eliminación de toxinas.

    

    Se dice que simplemente exponiendo tu piel desnuda a un dispositivo que emita luz infrarroja, las mitocondrias de las células de tu cuerpo (tus centrales energéticas) absorben la luz y la convierten en energía. De esta manera, las células de tu cuerpo obtienen un impulso extra de energía que ayuda a optimizar el proceso de recuperación natural del cuerpo y a reducir el dolor y la inflamación.

    

    Si bien es cierto que no existe un consenso generalizado acerca del tiempo concreto de exposición y la cantidad de luz de cada tratamiento, en general con una exposición media de entre 10 a 20 minutos de tiempo diario, se pueden obtener todos sus beneficios, sin padecer ningún riesgo. De hecho, al utilizar niveles muy bajos de calor, este tipo de terapias no dañan la piel ni presentan (en la mayoría de casos) ningún perjuicio para la salud, por lo que son una herramienta eficaz y segura.

    

    Por otro lado, gracias al avance de la tecnología destinada para uso doméstico, en la actualidad no es necesario acudir a sofisticados “spa” para beneficiarse de este tipo de terapia. Hoy en día, existen numerosos dispositivos que se venden desde plataformas como Amazon como este (Amazon.com: Deektrion Dispositivo de terapia de luz roja, rojo de 660 nm e infrarrojo cercano de 850 nm, paneles de terapia de luz de cuerpo completo con 60 luces LED de doble chips, terapia de luz infrarroja cercana para alivio corporal y salud de la piel. Salud y Hogar), que puedes utilizar desde la comodidad de tu hogar.

    

    Los dispositivos de terapia de luz roja generalmente usan solo 2 longitudes de onda de luz muy potentes:

    

    •Luz ROJA: esta es la luz que es visible para el ojo humano. Se ha demostrado científicamente que esta longitud de onda (660 nm) es muy beneficiosa para la piel, el cabello, los ojos y tiende a beneficiar las áreas superficiales del cuerpo.

    

    •La luz NIR o Near Infrared: esta luz es invisible para el ojo humano, pero esta longitud de onda es capaz de penetrar profundamente en el cuerpo por debajo de la piel, aproximadamente unos 5 cm o 2 pulgadas, y brinda unos fantásticos beneficios curativos a los tejidos profundos, como músculos, huesos, órganos, glándulas, el cerebro, la sangre y las articulaciones.

    

    ¿Cómo saber qué dispositivo elegir?

    

    Del mismo modo en el que sucede con todo, saber diferenciar lo que realmente es un producto de calidad que pueda beneficiarnos, es un deber por parte de cualquiera. Hoy en día, existen bombillas convencionales simplemente tintadas de color rojo que se venden muy por encima de los precios habituales, haciéndole creer al público general que son las verdaderas bombillas de luz infrarroja. Que no te engañen; son un timo.

    

    Por ello, para poder facilitarte tu labor a la hora de elegir, te recomiendo que sigas los siguientes consejos:

    

    •Asegúrate de que la luz que has comprado sea realmente la que necesitas para tu condición. Si deseas tratar tejido profundo, tu dispositivo de terapia de luz roja, deberá tener LEDs infrarrojos. Si quieres tratar la piel o mejorar tu salud ocular, vas bien con un dispositivo de sólo luz roja (no tintada). La longitud de onda es importante.

    

    •Investiga y asegúrate de que la luz que has comprado tenga las longitudes de onda adecuadas para tu condición y suficiente potencia para ser efectiva. Hay muchas luces de uso doméstico que son débiles y apenas marcarán una diferencia... Invierte en buenos dispositivos de fabricantes conocidos.

    

    •Las longitudes de onda óptimas para obtener resultados terapéuticos beneficiosos, van desde los 630 nm hasta los 850 nm. Una forma sencilla de pensar en la longitud de onda es que cuanto mayor sea el número, mayor será la penetración en el cuerpo. (El rojo, 600, es generalmente para tratamientos superficiales, piel, cabello y ojos, mientras que el infrarrojo, 800, es más profundo para músculos, huesos y órganos).

    

    •Asegúrate de que el dispositivo que deseas comprar tenga LEDs dentro de ese espectro de longitud de onda óptimo.

    

    La empresa Red Light Rising, ofrece una amplia gama de dispositivos de terapia de luz roja. Se dividen en la Serie Origin, principalmente para uso doméstico, y la Serie Advantage, con LEDs y potencia adicionales para aquellos usuarios domésticos o empresas que deseen luces más potentes. Si deseas comprar cualquier dispositivo de luz roja o infrarroja, así como acceder a toda su gama de lentes “blue blockers” bloqueadoras de luz azul, te recomiendo visitar su página: https://redlightrising.co.uk/.

    

    Por otra parte, para usarlos, simplemente debes colocar la luz a unos 10-20 centímetros de la zona a tratar durante unos 6-20 minutos. Exceder 20 minutos por sesión no es recomendable. Por último, puedes encontrar diferentes videos en su canal de YouTube (https://www.youtube.com/c/RedLightRising) y también algunos protocolos de uso en la guía gratuita de su página web.

    

    ¿Qué diferencia existe entre la luz roja e infrarroja con la luz ultravioleta?

    

    La luz ultravioleta está por debajo de los 400 nanómetros. Al contrario que la luz ultravioleta, la luz roja e infrarroja no puede dañar la piel ni tiene contraindicaciones si se usa de la manera indicada.

    

    ¿En qué se parece a la luz del sol?

    

    La terapia de luz roja tiene unos beneficios similares a los de la exposición solar. Como ya hemos visto ampliamente en el capítulo 15, el sol es vida. Se podría decir que a nivel terapéutico, la terapia de luz roja imita muchos de los beneficios de la luz del sol (aunque no es un sustituto, para gozar de una buena salud es necesario exponerse a todo el espectro de la luz solar).

    

    Además, hay bastantes estudios científicos que avalan sus beneficios:

    

    
      •Photobiomodulation: The Clinical Applications of Low-Level Light Therapy. PMID: 33471046
    

    

    
      •Photobiomodulation with 808-nm diode laser light promotes wound healing of human endothelial cells through increased reactive oxygen species production stimulating mitochondrial oxidative phosphorylation. PMID: 30145725
    

    

    
      •Mechanisms and applications of the anti-inflammatory effects of photobiomodulation. PMID: 28748217
    

    

    
      •A Systematic Review and Meta-analysis of Randomized Controlled Trials of United States Food and Drug Administration-Approved, Home-use, Low-Level Light/Laser Therapy Devices for Pattern Hair Loss: Device Design and Technology. PMID: 34980962
    

    

    ¿Como beneficia la luz roja al sueño?

    

    Si bien acabamos de ver que la terapia de luz roja se está convirtiendo rápidamente en una forma popular y efectiva de tratar muchas afecciones de salud, incluidos problemas de la piel, dolor crónico, pérdida de cabello y recuperación muscular, existen otros beneficios adicionales muy interesantes para nuestro sueño y nuestra “salud circadiana”. Numerosos estudios, parecen apuntar al hecho de que utilizar luz roja de entre 620nm y 700nm contribuye a equilibrar nuestros ritmos circadianos por la noche.

    

    Además, debido a su longitud de onda más corta, la luz infrarroja penetra profundamente en la piel, produciendo efectos beneficiosos a nivel celular. A su vez, a nivel ocular, este tipo de luz ha demostrado no interferir en la activación del fotopigmento de “melanopsina” del que hemos hablado anteriormente. En la práctica, de una forma simple, todo ello quiere decir que la luz roja contribuye a nivel físico a disminuir significativamente el dolor muscular y articular, reducir la inflamación y promover la curación en las células y tejidos dañados, mientras que a nivel ocular evita la cronodisrupción y a su vez, mejora la calidad del sueño y del descanso, al elevar la producción de melatonina.

    

    De un modo resumido, esta representa la lista de los beneficios de la luz roja por la noche:

    

    •Te ayuda a desestresarte y relajarte de forma natural por las noches

    

    •Previene el desequilibrio del ritmo circadiano y el insomnio

    

    •Promueve la producción de la hormona del sueño: melatonina

    

    •Ayuda a combatir la ansiedad y la depresión estacional

    

    •Reduce el dolor y la inflamación

    

    •Promueve la relajación y mejora la circulación

    

    Conclusión

    

    La terapia de luz roja es una excelente alternativa no farmacológica para ayudarte a relajarte por las noches, no interferir en el equilibrio de tus ritmos circadianos y reducir la inflamación localizada, así como el dolor muscular y articular, entre otras cosas; lo que en última instancia promueve un sueño más profundo y reparador.

    

    Los dispositivos de terapia de luz roja emiten una luz con una longitud de onda de 650 a 700 nanómetros. Esta luz tiene un efecto calmante en el cuerpo, por lo que se utiliza para tratar el trastorno afectivo estacional, la depresión, el insomnio y otras afecciones.

    

    Pasemos ahora a conocer cuáles son los objetos, softwares y accesorios más interesantes para nuestra salud circadiana.

    

    

    

    

    
    

  
    21. Lista de imprescindibles

    

    De vez en cuando, una nueva tecnología, un antiguo problema y una gran idea se convierten en una innovación.

    

    Dean Kamen

    

    

    

    

    Llegados a este punto del libro, dada la importancia que tiene para la salud global, cuidar de nuestros ritmos circadianos y de nuestro sueño, probablemente hayas reflexionado acerca de la idea de que cumplir con horarios estrictos de sueño, levantarnos cada día sin despertador o irnos a dormir en total ausencia de luz azul, dispositivos electrónicos o incluso ruido, en el mundo moderno, es un desafío prácticamente inalcanzable para la mayoría.

    

    Como sabemos, las obligaciones laborales, tener hijos, nuestros compromisos sociales, nuestra cultura, algunos eventos o celebraciones especiales, nuestros turnos de trabajo o simplemente el estrés diario hacen que tener que cumplir con todos los consejos o prácticas expuestas en el libro, sea una tarea difícil. Por ello, atendiendo a que cada vez son más las empresas que abogan por inventar accesorios que comprenden por un lado la necesidad de evitar interferir en el equilibrio de nuestros ritmos circadianos y por otro lado nuestras necesidades sociales, he decidido crear una lista de gadgets imprescindibles que pueden servirte de gran ayuda.

    

    Veámoslos a continuación:

    

    •Gafas bloqueadoras de luz azul: ya hemos hablado detalladamente de ellas, así que directamente pasaré a mis recomendaciones personales. Si trabajas delante del ordenador, usas tu teléfono, ves la televisión por la noche o simplemente te expones a luz azul en este momento del día, te recomiendo las gafas: “Nyx-Night Pro” (https://redlightrising.co.uk/product/the-nyx-the-god-of-night/). Si deseas reducir el exceso de luz azul, durante la tarde, a partir de las 2.00pm, te recomiendo las lentes “Day Pro”.

    

    
    

    •Terapia de luz roja: como también he hablado de ella en su capítulo correspondiente, te recomendaré especialmente la que yo uso; el modelo “The Target Light 2.0” (https://redlightrising.co.uk/product/the-target-light-2-0/?rfsn=6413934.3cee23). Primero porque es portátil y no necesita instalación. Segundo porque resulta asequible para la gran mayoría de personas y tercero porque Red Light Rising es una de las mejores marcas que existen en el mercado y es sinónimo de calidad. Además, realizan envíos a todo el mundo y el servició de atención al cliente, es inmejorable.

    

    
    

    •Despertador lumínico: en lugar de ser el clásico despertador, este sofisticado dispositivo, simula el amanecer, contribuyendo a despertarnos naturalmente de manera análoga (o parecida) a como lo hacían nuestros ancestros (y debería ser). Este es una buena opción: https://www.amazon.es/Philips-Wake-Light-HF3520-01/dp/B008LR3KD8/ref=as_li_ss_tl?_encoding=UTF8&psc=1&refRID=054A16GGHR2MN12MW68D&linkCode=sl1&tag=vr0c0-21&linkId=6c9883eb9a9ddfd951520d21b5828f0f.

    

    
    

    •Softwares para usar en tus dispositivos electrónicos: si vas a usar el ordenador, independientemente de que muchos ya tengan la función “modo nocturno”, te recomiendo descargar gratuitamente el programa “F.Lux” (https://justgetflux.com/). Lo mismo con la aplicación “Twilight” para dispositivos Android (https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.lux), o que programes el modo “Night Shift” en IOS (https://esferaiphone.com/iphone/que-es-night-shift-modo-luz-nocturna-luz-azul/#:~:text=%C2%BFQu%C3%A9%20es%20Night%20Shift%20%28modo%20Luz%20Nocturna%29%3F%20Este,activaci%C3%B3n%20con%20hora%20de%20inicio%20y%20fin%20autom%C3%A1tica).

    

    
    

    •Kindle Paperwhite: básicamente un libro electrónico, creado por Amazon, capaz de configurarse para cambiar de una luz blanca y brillante durante el día, a una tenue luz ámbar por la noche, que no perjudica al equilibrio de tus ritmos circadianos. Posee un diseño atractivo, moderno, resistente al agua, de fácil transporte y con una carga (según sus fabricantes) que puede durarte hasta 10 semanas. Un dispositivo imprescindible que puedes utilizar si no estás dispuesto a renunciar a tu hora de lectura nocturna. Aquí te expongo la versión del 2022: https://www.amazon.es/kindle-paperwhite-8-gb-ahora-con-una-pantalla-de-68-y-luz-calida-ajustable-con-publicidad/dp/B08N3TCP2F.

    

    
    

    •Lámparas de luz regulables: hoy en día existen numerosas opciones como esta (Taipow Luz Nocturna de LED, Mini Lámpara de Mesita de Noche, Control Remoto, Control Tactil, Temporizador, Regulable, USB Recargable, Cambio de Colores, para Niños Habitación: Amazon.es: Iluminación) regulables en color e intensidad, fácilmente transportables y recargables mediante un puerto usb que pueden ayudarte a iluminar tu hogar de noche, ofreciéndote un incremento de la calidez y una alternativa a la luz azul brillante que tanto perjudica a tus ritmos circadianos de noche. Por otra parte, algunas lámparas de sal no son exactamente igual, pero pueden resultar una alternativa inicialmente (Klass Home Collection® -Lámpara de sal de roca del Himalaya, roca natural, led, multicolor, lámpara USB, piedra natural: Amazon.es: Iluminación).

    

    
    

    •Protectores de pantalla: de una manera similar a las lentes “blueblokers” la empresa “reticare”, propone diversos protectores de pantalla disponibles tanto para ordenadores de sobremesa, portátiles, dispositivos electrónicos como smartphones y tablets, o incluso el televisor de tu hogar. Puedes conocer toda la gama de productos a través del siguiente enlace (https://reticare.com/es/).

    

    
    

    

    

    

    
    

  
    22. Más allá de la cronobiología

    

    Como decía en las primeras páginas de este libro, la salud integral es la principal condición del desarrollo humano y el estado del bienestar ideal, y solamente lo alcanzamos cuando existe un equilibrio entre los factores físicos, biológicos, emocionales, mentales, espirituales y sociales. Por tanto, la enfermedad finalmente, es el resultado lógico de atentar contra nuestra biología.

    

    Hoy en día, nuestros desastrosos hábitos, resultan antinaturales para nuestros genes y completamente desconocidos para nuestras células. Como hemos mencionado varias veces a lo largo del libro, provenimos de un entorno salvaje, donde la precariedad, la escasez y la falta de recursos, sirvieron de gran ayuda para forjar nuestro cuerpo ante la adversidad y fortalecerlo. En aquella época, cada día era una lucha constante por la supervivencia y enfrentar numerosas amenazas físicas tales como defendernos de depredadores hambrientos, protegernos del frío invernal, cazar, pescar, recolectar algunas bayas para poder comer, o incluso recorrer largas distancias, estaba a la orden del día. En aquellos días, el placer que sentíamos al ingerir comida, era la recompensa al esfuerzo requerido para conseguirla.

    

    Hoy sin embargo, vivimos en un contexto radicalmente distinto al que vivieron nuestros antecesores, plagado de sobreabundancia, comodidades y toda clase de lujos, que sin darnos cuenta, poco a poco y con el paso del tiempo, nos han convertido en personas frágiles, sedentarias, enfermas y con sobrepeso. Hemos cambiado el que fue nuestro hábitat natural (montaña, mar, bosques, campos…), por un entorno urbano, repleto de estructuras artificiales que nos mantienen apelotonados durante todo el día y que nos privan, en muchos casos, de exponernos ni siquiera un mínimo a la luz del sol. Vivimos (como dice Antonio Valenzuela en su libro: Hijos de la Adversidad) “enjaulados” en auténticos zoos para humanos, que nosotros llamamos “ciudades”.

    

    En este momento y por primera vez en la historia de la humanidad, ya es un hecho reconocido por la OMS que existen más personas con sobrepeso en el mundo, que desnutridas (https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight). De hecho, cada año mueren más de tres millones de personas en todo el mundo como resultado del sobrepeso o la obesidad, convirtiéndose en una de las grandes preocupaciones de la salud pública y ocupando un lugar privilegiado entre las 5 causas de mayor mortalidad del mundo.

    

    Las tecnologías que hemos ido desarrollando para estar más cómodos, nos convierten ahora en personas frágiles. El entorno moderno ha roto nuestro vínculo ancestral y nos aleja de recordar todo aquel conjunto de hábitos que en antaño resultaron inherentes para los ancestros de los que provenimos. Como digo, hemos cambiado los rayos naturales del sol por sofisticadas lámparas modernas de luz led. Hemos abandonado el hábito de caminar y utilizar las piernas para movernos, por el de desplazarnos a todas partes en cualquier vehículo. Hemos dejado de utilizar nuestra grasa parda como calefacción central, gracias al uso de modernos climatizadores que nos mantienen viviendo en una estrecha zona de confort térmico durante todo el año. Creemos que somos libres, mientras dedicamos un tercio de nuestra vida a trabajar para para mantener todo ese conjunto de comodidades y lujos de las que somos esclavos. Vivimos en una pseudorealidad edulcorada en la que nos adoctrinan desde bien pequeños, para pensar, actuar y convertirnos en personas productivas para el sistema, pagando con nuestro tiempo (como dice José Mugica) y con años de vida, el precio tan caro de vivir sin tener que esforzarnos.

    

    Además hemos pasado de alertarnos puntualmente ante una amenaza real, como cuando históricamente enfrentábamos a depredadores hambrientos, a vivir bajo un estrés permanente y crónico, vinculado a toda una serie de estímulos, estresores y amenazas que solo existen en nuestra mente.

    

    Nuestra alimentación, ha pasado de estar constituida principalmente por plantas, raíces, bayas, algún fruto silvestre y carnes de caza, pescado salvaje y alimentos de origen animal, a componerse en más de un sesenta por ciento de harinas, cereales y muchos de sus derivados, cuando en realidad, hace apenas 10.000 años (con la aparición de la agricultura)que forman parte de nuestra dieta. Si comparamos ese espacio del tiempo con los más de 2,5Millones de años que duró el Paleolítico (el 99.9% de nuestra historia), apenas representa un parpadeo.

    

    Ciertamente, vivimos en un momento extraño, con costumbres inusuales. Hemos adquirido la mala costumbre de comer cada 3 horas por miedo a desfallecer, creyendo que si no lo hacemos de este modo, no llegaremos al final de la jornada; cuando nuestra biología está perfectamente diseñada para ayunar por largos períodos de tiempo.

    

    Ya ni siquiera tomamos la responsabilidad de cuidar de nuestra salud, esperando a que otros nos ofrezcan sus directrices. El ser humano se ha acostumbrado a tomar una pastilla por cada uno de los dolores o molestias, enfocándose en minimizar los síntomas, en lugar de preocuparse por tratar las causas. Preferimos el camino fácil.

    

    Nos pasamos el día viendo la televisión o conectados a internet desde cualquier lugar, bombardeando nuestro cerebro con aquello que debemos comer y beber; o con información manipulada para condicionar aquello que debemos pensar. Nos convertimos en ovejas de un rebaño que tiene un lobo como líder. Un lobo con cara de industria alimentaria o de industria farmacéutica, que nos mantiene permanentemente hambrientos y enfermos con sus directrices oficiales, para luego volvernos dependientes de sus soluciones en forma de medicamentos.

    

    Quizás suene conspiranoico, pero la realidad, es que seguramente no resulte tan extraño que si echamos una mirada hacia el pasado del que provenimos y analizamos nuestro estado de salud en perspectiva y de manera objetiva, lleguemos a la conclusión de que: algo no va bien.

    

    En los últimos cien mil años, nuestros genes apenas han evolucionado. Seguimos teniendo genes de un cazador-recolector de la edad de las cavernas, pero en un entorno radicalmente distinto que propicia la enfermedad.

    

    En cuanto somos conscientes del peso de la evolución en nuestra salud, resulta muy fácil entender por qué según diversos estudios, las enfermedades de la civilización moderna, son prácticamente inexistentes en sociedades o poblaciones occidentales que continúan manteniendo un estilo de vida ancestral. Hoy en día, existen datos que demuestran como por ejemplo los aborígenes australianos, los Hadzas, los Kungs, los inuits o los yanomamis presentan una mejor salud, una mejor composición corporal y estado físico que la mayoría de personas de países industrializados. En estas sociedades, no existe ni la Diabetes, ni la Hipertensión, ni la Obesidad, ni el cáncer. De hecho, en algunos experimentos llevados a cabo con estas tribus, se ha podido comprobar como al adoptar un estilo de vida occidental característico de las sociedades industrializadas, su riesgo de patologías crónicas degenerativas se equipara entonces con el de las poblaciones modernas. Luego al regresar a su estilo de vida inicial, recuperan la salud perdida.

    

    El mensaje entonces, parece estar claro: son sus hábitos y no su genética lo que hace que estén sanos. Por eso, si deseamos alejarnos de la enfermedad, debemos recuperar todo aquel conjunto de hábitos que caracterizaron a la sociedad ancestral para poderlas aplicar de nuevo, en nuestro entorno actual. Veamos cuales son:

    

    •Ayuno Intermitente: una estrategia o protocolo, que ha formado parte inherente de nuestro estilo de vida desde hace millones de años y que lejos de ser una nueva moda del fitness, como nos intentan hacer creer sus detractores, cuenta con el respaldo científico y la evidencia médica más sólida. Hoy en día tenemos revisiones sistemáticas como esta (https://academic.oup.com/ajcn/article/102/2/464/4564588), y varios estudios científicos y metaanálisis como estos (https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787246, https://www.annualreviews.org/doi/full/10.1146/annurev-nutr-071816-064634, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32777443/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33330587/, https://academic.oup.com/jes/article/5/Supplement_1/A8/6240364?login=false,) que apoyan el uso de esta herramienta para mejorar la salud. De hecho yo mismo publiqué mi libro en 2021, titulado “El Manual definitivo del ayuno intermitente” que puedes adquirir a través del siguiente enlace: https://www.bubok.es/libros/2689750/El-manual-definitivo-del-ayuno-intermitente), donde detallo y demuestro que comer cada 3 horas, resulta antinatural desde un punto de vista evolutivo. Desde un punto de vista de salud, longevidad y prevención de enfermedades, incluir períodos de ayuno intermitente de al menos 12-14 horas durante 3-5 días por semana, debería ser prácticamente en el 95% de los casos, una obligación.

    

    •Movimiento: otro hábito inherente en nuestra naturaleza. Aunque hoy en día caminar nos parezca aburrido o innecesario, el movimiento debería formar parte de la pirámide del ejercicio físico y de la salud, puesto que ha demostrado beneficiarnos de múltiples formas. Caminar es bueno para el corazón y reduce la presión arterial así como los triglicéridos (https://academic.oup.com/ajcn/article/88/5/1225/4649037), nos ayuda a controlar el peso elevando nuestro consumo energético total y mantener elevada la sensibilidad a la insulina, nos previene del sobrepeso (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20083960/), mejora incluso la memoria (https://bjsm.bmj.com/content/42/5/344.abstract), reduce el riesgo de mortalidad (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20101015/), etc. Por ello, caminar entre 8.000 y 10.000 pasos diarios, debería formar parte de un hábito diario para cualquiera que desee mejorar su salud.

    

    •Ejercicio Intenso: si bien es cierto que siendo estrictos, nuestros ancestros no acudían a sofisticados centros deportivos o gimnasios de última generación para hacer crecer sus músculos o reducir su porcentaje graso, en la práctica, cazar, trepar árboles, destripar animales, utilizar grandes objetos, defenderse de depredadores o esprintar, eran prácticas de diferente intensidad que requerían de múltiples habilidades. Nuestros ancestros se movían largas distancias a baja intensidad (caminar) y a su vez realizaban actividades intensas de corta duración (https://www.researchgate.net/publication/255986496_Do_Olympic_Athletes_Train_as_in_the_Paleolithic_Era). Por ello, hoy en día implementar actividades como el entrenamiento de elevada intensidad por intervalos (HIIT) o el entrenamiento de fuerza al menos 30 minutos, tres veces por semana, debería ser algo habitual en la rutina de cualquier persona saludable. El ejercicio físico de variada intensidad promueve mejoras metabólicas, incrementa el consumo energético favoreciendo la pérdida de peso, contribuye a una mayor pérdida de grasa, incrementa nuestra masa muscular, previene el sobrepeso, la obesidad, la resistencia a la insulina, así como la Diabetes de tipo 2 o incluso la hipertensión. Un hábito irremplazable.

    

    •Exposición a temperaturas y climas cambiantes: nuestros antepasados conocían muy bien lo que suponía tener que enfrentar el frío, el calor, la lluvia y toda clase de temporales que se convirtieron en poderosos estresores físicos durante toda nuestra historia. Estresores que nos ayudaron a fortalecer nuestro cuerpo y también nuestra mente. El agua caliente o la calefacción son inventos recientes que nos alejan de utilizar nuestros propios recursos y atrofian nuestra capacidad de lidiar con el entorno natural. Por ello, exponernos gradualmente ante un estímulo aparentemente negativo, puede incrementar con el paso del tiempo nuestra tolerancia a el, fortaleciéndonos. Es lo que se conoce como: “hormesis”. El frío, por ejemplo, eleva una proteína liberada por los adipocitos (células grasas) denominada “adiponectina” que estimula la quema de grasa (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16936205/), favorece la longevidad, reduce la inflamación (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29978896/) e incrementa nuestra sensibilidad a la insulina (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26147760/). Además, el simple hecho de acabar nuestras duchas con agua fría durante apenas 30 segundos cada mañana o entrenar en ambientes fríos con bajas temperaturas, ha demostrado incrementar significativamente el metabolismo (https://link.springer.com/article/10.1007/s004210050065), (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26924539/), facilita la quema de grasa (https://academic.oup.com/jcem/article/105/7/2203/5825408), mejora el estado de ánimo combatiendo la depresión (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17993252/), (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18461718/), beneficia a nuestro sistema inmune (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8925815/), etc. Por su parte, la exposición al calor intenso, mejora nuestra termorregulación (https://www.researchgate.net/publication/228000415_Thermoregulatory_Responses_to_Acute_Exercise-Heat_Stress_and_Heat_Acclimation), incrementa la biogénesis mitocondrial (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22052865/), favorece la conservación de glucógeno muscular (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/4066564/), priorizando el uso de grasa como fuente energética o incluso mejora la circulación al incrementar el riego sanguíneo (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16877041/).

    

    •Exposición al sol: un hábito del que ya hemos hablado en el capítulo 16. Nuestra especie evolucionó en espacios exteriores, y seguimos necesitando luz natural para sincronizar nuestro reloj biológico ancestral. El insomnio, la falta de energía durante el día, la sensación de cansancio permanente, una peor sensibilidad a la insulina o una pérdida de atención no son solo resultados asociados a la cronodisrupción ocasionada por la sobreexposición a la luz artificial de noche, sino también a la falta de exposición a la luz solar, durante el día. Nuestra piel y nuestros ojos, necesitan exponerse diariamente al sol. Es el estímulo ancestral que le indica a nuestro hipotálamo que es de día y también la señal necesaria para que nuestra piel, sintetice la cantidad suficiente de vitamina D. Para realizar esta sincronización necesitamos exposición temprana a intensidades superiores a 1.000 lux de luminosidad (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1781468/). En la actualidad, pasamos menos de una hora diaria expuestos a luces superiores a 1.000 lux, especialmente en invierno (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9493715/). Además, exponernos a luces brillantes durante el día mitiga el impacto negativo de la luz artificial por la noche (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17364578/), mejorando el descanso nocturno (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3691879/).

    

    •Comida Real: existe una relación clara y directa entre el estilo de alimentación actual y la mayoría de enfermedades crónicas de la civilización. La dieta moderna plagada de ultraprocesados, harinas refinadas, azúcares, grasas transaturadas, aceites vegetales refinados y toda clase de químicos, edulcorantes artificiales, conservantes, etc, acelera de manera significativa nuestro riesgo de padecer problemas metabólicos tales como la Resistencia a la insulina, el sobrepeso, la obesidad, la Hipertensión, la Diabetes tipo 2, etc. Por ello, el remedio más eficaz para combatir tal situación es adoptar una dieta basada en comida real, alejada de procesados y rica en nutrientes esenciales (densidad nutricional). Alimentos como carnes de calidad (de animales criados en libertad y alimentados con pasto), pescado salvaje (no de criaderos o piscifactorías), huevos ecológicos (de gallinas criadas en libertad y no en jaulas), frutas, verduras, tubérculos, frutos secos, etc deberían formar parte de nuestra alimentación, sustituyendo todos aquellos alimentos habituales y antinaturales que por desgracia incluimos en nuestro menú diario, tales como panes, galletas o snacks hechos a base de harinas refinadas, cereales de desayuno, alimentos azucarados, refrescos, productos de bollería industrial, zumos de frutas, etc. Todo lo que encaja dentro de la dieta de cafetería, vaya! Podríamos pensar que nadie se alimenta así, pero algunas estimaciones sitúan entre el 25 y 40% las calorías que actualmente provienen ya de una dieta similar. Por ello, estrategias o protocolos nutricionales como la “dieta cetogénica” o la “dieta Paleo” (aunque prefiero llamarlo alimentación evolutiva) están teniendo tanto auge en los distintos medios de comunicación y en redes sociales, como una solución eficaz a una pandemia mundial y silente que preocupa seriamente a la Organización Mundial de la Salud y que azota a nuestra sociedad.

    

    •Contacto social: parece mentira que en una era digital, donde todo el mundo está conectado instantáneamente virtualmente a través de las nuevas tecnologías, estemos tan desconectados del contacto físico real y de las relaciones físicas. El ser humano es un ser social por naturaleza y como dije en el capítulo en el que hablo de salud, evolutivamente, hemos dependido del grupo para lograr nuestra supervivencia, ya que en un entorno hostil como el que caracterizaba la sociedad de nuestros ancestros, la soledad hubiera supuesto una sentencia de muerte. Hoy en día, el aislamiento social ha servido para acrecentar increíblemente las tasas de depresión, ansiedad e incluso muerte por suicidio. Tal y como indico en este artículo del blog (https://elite-fitness.es/gestion-mocional/contacto-social-adicciones-y-ayuno-de-dopamina/) necesitamos desconectarnos más de nuestros dispositivos y nuevas tecnologías a través de por ejemplo “El ayuno de Dopamina”, y conectar de nuevo, con el mundo físico y real. En un estudio en el que se analizó el tiempo y la frecuencia de uso de las redes sociales por parte de 1.787 estadounidenses con edades comprendidas entre los 19 y los 32 años, el resultado señaló que los sujetos que se conectaban a las redes sociales más de dos horas diarias presentaban el doble de probabilidades de aislamiento social percibido que los individuos que pasaban en las redes sociales menos de media hora cada día. Aquellos que visitaban varias plataformas sociales 58 o más veces por semana presentaban cerca del triple de probabilidades de un sentimiento de aislamiento social que los que utilizaban estas plataformas digitales menos de nueve veces por semana. Conclusión: no es necesario que renuncies a tener redes sociales, televisión o cualquier aparato tecnológico y vivas en una cueva encerrado con tu tribu, pero SI resulta fundamental, remarcar el hecho de que debemos fortalecer y mantener nuestras relaciones personales sanas, así como sentir que formamos parte un colectivo mucho más grande que nosotros mismos. Si quieres conocer más acerca del “OverSharing”, término que se utiliza para designar el peligro de las redes sociales y la información virtual, te recomiendo leer el artículo del blog (https://elite-fitness.es/gestion-mocional/contacto-social-adicciones-y-ayuno-de-dopamina/).

    

    •Gestión del estrés: si hay una cosa clara, es que nuestros ancestros no dedicaban 20 minutos al día a meditar (¿o si?) o implementar técnicas de gestión del estrés, principalmente porque no les hacía falta y la gran mayoría de estresores que tenían que enfrentar, eran de carácter físico. Del mismo modo en el que Robert M. Sapolsky (profesor de ciencias biológicas y de neurología de la Universidad de Stanford,) en su libro “Por qué las cebras no tienen úlceras” explica que en el reino animal, la mayoría de especies solo liberan Cortisol y se “estresan” cuando les persigue un depredador o enfrentan un peligro real, nuestros ancestros no se preocupaban por tener que pagar hipotecas, enfrentar rupturas emocionales de pareja, tener que lidiar con un jefe autoritario o llegar a fin de mes. Con todo y como resulta evidente y lógico que no podemos escapar de esa realidad moderna, lo que sí podemos hacer es aprender a gestionar el estrés, nuestros pensamientos y nuestras emociones con el fin de evitar que las circunstancias que nos acontecen, nos hagan vivir bajo un estrés crónico que nos perjudica y compromete nuestro estado de salud de múltiples formas. En una sociedad con exceso de preocupaciones y ansiedad, estrategias como la meditación, el yoga u otras técnicas de relajación e introspección están cobrando fuerza como herramientas del arsenal anti-estrés que adopta un creciente número de personas. Si quieres conocer más acerca de este tema, te recomiendo leer mi siguiente artículo del blog (https://elite-fitness.es/gestion-mocional/conociendo-al-estres-el-enemigo-moderno/).

    

    •Contacto con la naturaleza: la naturaleza ha sido nuestro hábitat natural durante toda nuestra historia y en la sociedad moderna, actúa como una auténtica sanadora para el ser humano. El término o expresión “Shinrin yoku” surgido en Japón, que traducido en nuestro idioma significa “Baño de bosque”, surge como un antídoto emergente contra el estrés de la vida moderna. De hecho, algo tan básico, primitivo y fundamental como pasear por el bosque de una forma meditativa y profunda ha demostrado fortalecer nuestro sistema inmunológico, reducir la inflamación, reducir el Cortisol y la presión arterial o incluso mejorar nuestro descanso y nuestro estado de ánimo. Así que en la medida de lo posible, una de las prácticas comunes que recomiendo a todos mis clientes, es escapar frecuentemente de la “matrix” en la que nos encontramos para volver al origen de nuestra história, paseando o caminando (descalzos) en cualquier tipo de paraje natural. ¿Acaso crees que el hecho de que te sientas feliz cuando caminas por la playa, es una casualidad? Déjame decirte, que NO. A este fenómeno se le conoce como “Grounding” o “Earthing” y también es un hábito ineludible de nuestras sociedades ancestrales.

    

    Por último, tal y como habrás podido ver a lo largo de todo el libro, valdría la pena mencionar el equilibrio de los ritmos circadianos, donde nuestros predecesores se exponían de manera natural al sol y realizaban la mayor parte de las actividades, en presencia de luz y buscaban refugio cuando ésta se ponía en el horizonte, dejando paso a la noche.

    

    En la actualidad, hemos adoptado hábitos que interfieren en el equilibrio de nuestros ritmos circadianos y comprometen nuestra capacidad digestiva, tales como cenar tarde, comer con demasiada frecuencia, o irnos a dormir inmediatamente después de cenar, sin haber ofrecido un tiempo suficiente para realizar correctamente la digestión.

    

    Con todo, el mensaje que quiero ofrecerte no va dirigido a que abandones literalmente tu vida actual o tu trabajo en la civilización moderna para regresar a las cavernas y tener que vivir semi-desnudo enfrentando el frío o cazar para comer, sino que puedas reflexionar y reconocer la importancia que ha tenido cada uno de éstos hábitos en nuestra biología y en mayor o menor medida, puedas integrarlos en tu vida. Seguramente con el paso de los días, del mismo modo en el que le ha sucedido a todos los clientes que acudieron a mi consulta comprometidos a cambiar su estilo de vida y mejorar su salud, tu también sentirás como tus niveles de energía aumentan significativamente, tu nivel de descanso mejora hasta incluso no tener la necesidad de usar el despertador, así como se optimizan la gran mayoría de biomarcadores de tu salud, mejorando a su vez, tu composición corporal y tu estado físico.

    

    Quizás parezca la típica promesa de un anuncio de teletienda en el que suena demasiado bueno como para ser cierto, sin embargo, te aseguro que una vez empiezas a implementar todos estos hábitos de manera gradual, permanente y ordenada, hasta convertirlos en un nuevo estilo de vida, no te hará falta volver a la consulta del médico y atiborrarte a pastillas nunca más. La salud, te espera al otro lado del camino. Un camino, que debes recorrer tu mismo, al adoptar la responsabilidad de cambiar tu vida.

    

    

    

    

    
    

  
    23. Preguntas frecuentes

    

    Llegados a este punto del libro, como no podría ser de otra forma, he tratado de sintetizar algunas de las preguntas más frecuentes que suelo recibir en consulta o a través de mis redes sociales respecto al sueño, los ritmos circadianos o cualquier otro aspecto relacionado con la cronobiología, para ofrecer respuestas concisas que ayuden a dilucidar cualquier duda al respecto. De este modo, espero que puedan servirte de gran ayuda.

    

    ¿Como podemos evaluar nuestro ritmo circadiano?

    

    Como siempre digo, no podemos saber si mejoramos en algo si no sabemos medirlo previamente. Una de las mejores fórmulas para evaluar el equilibrio de nuestros ritmos circadianos es hacer un seguimiento de nuestros hábitos, respondiendo a las siguientes preguntas:

    

    •¿De que manera nos despertamos? ¿Sentimos la necesidad de posponer el despertador? ¿Nos despertamos cada día a la misma hora sin sentirnos cansados?

    

    Cuando nos despertamos, abrimos los ojos y salimos de la cama, el primer rayo de luz activa los sensores lumínicos de melanopsina de la retina y estos le comunican al reloj maestro del NSQ que la mañana ha llegado. Lo normal es que cuando el NSQ identifica la mañana, nos incite automáticamente a abandonar el sueño, como si fuera un despertador interno. Si necesitamos un despertador de verdad para levantarnos, o lo posponemos varias veces desde el primer timbrazo y nos cuesta despertarnos por la mañana sin sentir cansancio o sintiendo la necesidad de tomar una taza de café, probablemente tengamos un sistema circadiano débil. De hecho, una de las medidas más concretas para evaluar el equilibrio de nuestros ritmos circadianos, es fijar un horario para despertarnos y acostarnos fijo, de Lunes a Domingo durante un espacio de 40 días y comprobar una vez finalizado este plazo de tiempo, si nos despertamos a esa misma hora sin poner el despertador.

    

    La siguiente pregunta que podríamos hacernos, sería:

    

    •¿A que hora damos el primer bocado o sorbo del día? ¿Y el último?

    

    Si eres de esas personas incapaz de dejar de comer, al menos una hora desde el momento en el que te levantas por la mañana, seguramente tienes un problema circadiano. De la misma forma que el primer rayo de luz sincroniza el reloj del cerebro con la luz, el primer bocado marca el inicio del día para el resto de los relojes del cuerpo. Un cerebro despierto no requiere energía inmediata a través de los alimentos o del café para ponerse a trabajar de manera eficiente. Aunque la mayoría de personas crean que un poco de azúcar o cafeína pueden ayudar, en realidad están interfiriendo con nuestra capacidad endógena de autorregularnos eficientemente. Además, la hora de nuestra última ingesta también es importante. Si eres una persona que suele cenar tarde (en horas nocturnas en ausencia de luz), entonces déjame decirte que también tienes un desequilibrio circadiano de tus relojes biológicos periféricos, situados en cada órgano. Recuerda que por la noche, tu cuerpo debe destinar la gran mayoría de la energía en repararse y dormir profundamente, e interrumpir ese cometido a causa de tener que realizar una digestión forzada, no es buena idea.

    

    Por otra parte, otra de las preguntas recurrentes que suelo utilizar con mis clientes y que el 99% de la gente, suele fallar, es acerca de la hora de dormir. Si eres una persona que cada día te acuestas a una hora diferente y te resulta imposible mantener una higiene de sueño, tanto para despertarte como para acostarte y dormir sin problemas, entonces tienes un problema circadiano. Por ello insisto en que además de la hora a la que nos despertamos y acostamos, también es importante hacerlo siempre en el mismo momento. Quizás te preguntes ¿Y que pasa si tengo diferentes turnos de trabajo? Entonces te diré que a la larga, resultará un hábito desastroso para la salud.

    

    Estas y algunas otras incógnitas nos proporcionarán una buena idea sobre nuestro sistema circadiano. Si bien es cierto que no existe un horario mágico para todo el mundo, lo que esta claro es que conocer con detenimiento nuestros hábitos y comportamiento, será el punto de partida para empezar a introducir pequeños cambios en nuestra vida que resultarán beneficiosos para nuestros ritmos circadianos.

    

    ¿Por qué muchas personas sienten sueño durante el día, incluso pese a tomar dos o tres tazas de café?

    

    La respuesta, si bien guarda relación con nuestros hábitos diurnos (la cantidad de horas que nos exponemos a la luz del sol, la actividad física que realizamos, aquello que comemos, nuestras conductas antes de dormir, etc) también tiene mucho que ver con nuestra deuda de sueño.

    

    La deuda de sueño, es la diferencia entre la cantidad de sueño que deberíamos tener y la que realmente tenemos. Tan pronto como nos despertamos, el reloj del NSQ empieza a registrar el tiempo de vigilia. Por cada hora que pasamos despiertos, debemos dormir entre veinte y treinta minutos. Luego, por la noche, los relojes de los órganos se sincronizan entre ellos para crear unas condiciones de sueño perfectas. La glándula Pineal, ubicada en el cerebro, empieza a producir Melatonina, la hormona del sueño. Al mismo tiempo, el reloj del corazón le ordena bajar el ritmo y el NSQ indica al cuerpo que haga descender la temperatura. Después cuando llega la hora y la luz es tenue, nos vamos a dormir. Cada noche, los adultos deberíamos dormir (de media) unas ocho horas y los niños, diez. Si bien existen algunas excepciones y es verdad que hay cuerpos que funcionan perfectamente bien con una cantidad menor, en la práctica debemos tomar en cuenta la sensación que tenemos al despertar, como indicador de sueño. ¿Nos sentimos descansados, con energía y sin sueño? Perfecto, no modifiquemos nada. ¿Nos sentimos cansados desde primera hora o nos adormecemos durante el día? Probablemente durmamos poco.

    

    Algo a tener en cuenta respecto a la deuda de sueño, es que es acumulativa y prioritaria. Esto quiere decir, que si una noche dormimos seis horas y media en lugar de ocho, estaremos empezando el día con una deuda de sueño de hora y media. Luego por la noche, cuando nos vayamos de nuevo a dormir, lo primero que haremos será pagar la deuda de sueño (razón por la que mucha gente se acuesta antes al día siguiente, después de pasar una mala noche). Sin embargo, si de nuevo nos volvemos a quedar despiertos frente al televisor, porque debemos acabar nuestra serie favorita en Netflix y esta vez, dormimos siete horas y media, arrastraremos una deuda de dos horas. Por ello, a medida que pasan los días nos sentiremos cada vez más cansados y adormilados, hasta recuperar las horas perdidas.

    

    ¿La siesta cuenta para pagar la deuda de sueño?

    

    La respuesta, es que SI. Una siesta corta durante el día es una forma de pagar la deuda de sueño; sin embargo, debemos prestar suficiente atención al momento del día y no implementar este hábito pasadas las 16 o 17h de la tarde, o de lo contrario, podríamos interferir de nuevo, en la capacidad para volver a conciliar el sueño por la noche.

    

    ¿Cuales son las principales causas de un sueño fragmentado?

    

    Como no poder conciliar el sueño (insomnio) y dormir mal (sueño fragmentado) es una de las principales preocupaciones de millones de personas en todo el mundo, aprender a identificar sus causas, puede ser de gran ayuda para ponerle remedio. Estas son las más comunes:

    

    •Deshidratación o Sobrehidratación

    

    •Temperatura ambiente muy fría o caliente (generalmente la segunda).

    

    •Reflujo ácido o molestias digestivas por comer tarde y acostarse.

    

    •Dormir con una mascota

    

    •Roncar/tener apneas de sueño.

    

    •Ruidos externos.

    

    •Consumo de ciertos medicamentos o estimulantes.

    

    •Exposición a la luz artificial de nuestros dispositivos electrónicos, justo antes de dormir.

    

    ¿Roncar puede afectar a nuestro sueño?

    

    Quizás pienses que el hecho de roncar sea una broma habitual de la que hablar en una cena entre amigos, sin embargo es un problema que afecta la calidad del sueño de muchas personas y parejas en todo el mundo. Los adultos, suelen roncar cuando engordan o cuando el músculo alrededor del canal respiratorio se debilita. En ambos casos, la tráquea se obstruye al dormir y provoca los ronquidos.

    

    Por otra parte, es raro que los niños ronquen y puede ocurrir esporádicamente cuando están congestionados por una enfermedad o alergia. Respirar por la boca reduce la cantidad de oxígeno que llega al cerebro. El resultado es que el cerebro entra en un estado hipóxico o de bajo nivel de oxígeno, lo cual aumenta el riesgo de padecer demencia u otros problemas relacionados con el cerebro como la pérdida de memoria.

    

    La forma más fácil y menos invasiva para dejar de roncar es utilizar un aerosol salino o una pera de lavado nasal. Limpian y abren la nariz taponada. El aerosol salino lo pueden utilizar tanto los niños como los adultos diariamente.

    

    Luego otra de las opciones simples, es comprar accesorios como las tiras nasales “Breathe Right” que se insertan por encima de la nariz para despejar el conducto nasal. No solo mantienen abierta la nariz para permitir respirar mejor durante la noche, sino que también permiten inhalar más oxígeno, lo cual mejorará la calidad del sueño de forma considerable.

    

    Si los ronquidos persisten incluso utilizando los remedios convencionales, deberíamos consultar con un especialista del sueño en medicina pulmonar o bien un otorrinolaringólogo para valorar una operación del tabique nasal.

    

    ¿Como afecta a la salud, tener apneas del sueño?

    

    La apnea del sueño obstructiva (ASO) es una de las principales causas de la falta de sueño. Tiene lugar cuando se padece un bloqueo en la cavidad nasal o en la garganta, o cuando se tiene una lengua blanda que obstruye los conductos, parcial o completamente, durante la noche. Las obstrucciones privan al cerebro y al cuerpo del oxígeno que necesitan y provocan una respuesta automática que nos despierta lo suficiente para respirar de nuevo, aunque no lleguemos al punto de estar conscientes. Estas incidencias pueden durar toda la noche, aunque la persona que sufra la apnea, apenas se de cuenta de ello. En lugar de eso, se despiertan cansadas al día siguiente. Otros síntomas frecuentes de esta afectación son: despertarse con la boca seca o tener que ir al baño varias veces en plena noche. De hecho, también existe una elevada cantidad de personas con apnea del sueño que roncan (aunque no todas). Nuestra pareja debe ser nuestro mejor detective para determinar si padecemos o no apnea del sueño, al analizar si contenemos la respiración durante la noche.

    

    Los problemas de la Apnea del sueño, van mucho más allá de interferir en nuestro sueño y comprometer nuestro descanso, también afectan a nuestro cerebro. Problemas cognitivos, déficits de memoria, atención o capacidad visual, etc. También es uno de los principales factores de riesgo para las enfermedades coronarias o las embolias, ya que dos tercios de las personas con apnea del sueño tienen una tensión arterial alta.

    

    ¿Tomar melatonina para dormir, se considera seguro?

    

    Esta es quizás una de las preguntas más habituales que recibo y que preocupa a un gran número de personas. Como los fármacos para dormir no son una solución a largo plazo para aquellas personas que padecen insomnio, muchas recurren a suplementos de Melatonina o alguno de los detallados en el capítulo 20.

    

    El efecto positivo sobre el sueño de los suplementos de melatonina, se conoce desde hace al menos cinco décadas. Necesitamos esta poderosa hormona sintetizada de manera natural por la glándula pineal y con gran capacidad antioxidante en nuestra vida. Lo que sucede, sin embargo, es que a medida que nos hacemos mayores, nuestra producción endógena de Melatonina disminuye considerablemente. Una persona de sesenta años produce entre un 35 y un 50% menos de melatonina que un niño de diez. Por lo tanto, mejorar la cantidad de melatonina por la noche, puede ser una solución razonable para mejorar la calidad de nuestro sueño.

    

    El consejo que suelo darle a muchos de mis clientes, es que utilicen un suplemento de melatonina en dosis seguras de 1 o 2mg por noche, unas dos horas antes de ir a dormir y separadas de la última ingesta. Es bueno recordar que la insulina, puede interferir en la producción de melatonina y consecuentemente en la capacidad de regular eficazmente los niveles de glucosa en sangre. Tomar melatonina después de cenar, ralentiza la disminución de la glucemia.

    

    Por otra parte, si bien esta hormona es conocida por todos por su papel en el sueño, también cumple infinidad de otras funciones, algunas sistémicas y otras a nivel celular (https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-030-32857-3_14). Algunos de los beneficios de tomar melatonina son los siguientes:

    

    •Reduce el jet lag (tomada en la hora de sueño local en el lugar de destino) (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12076414/)

    

    •Mitiga el insomnio sin provocar síndrome de abstinencia al dejar de tomarla (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18036082/)

    

    •Protege contra el cáncer (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5503661/)

    

    •Mejora la salud mitocondrial (https://www.researchgate.net/publication/6671585_Melatonin_role_in_the_mitochondrial_function)

    

    •Alivia las úlceras y el reflujo gastroesofágico (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2821302/)

    

    •Favorece la pérdida de grasa (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5632922/)

    

    •Etc

    

    ¿Como podríamos mejorar nuestra manera de despertarnos?

    

    La mejor forma de despertarnos descansados, es dormir suficiente porque nos hemos ido a la cama pronto. Después, al despertarnos, un hábito que recomiendo a todo el mundo que acude a mi consulta, es exponernos a la luz intensa para indicarle a nuestro reloj biológico, que es de día. Abramos cortinas, elevemos las persianas y en la medida de lo posible, salgamos a la terraza o balcón a que nuestros ojos respondan ante los primeros rayos de luz. Luego podríamos dar un paseo matinal de unos 10 minutos, caminando a baja intensidad para activar nuestro sistema nervioso y nuestras mitocondrias. Luego intentemos no tomar café durante los primeros 60 minutos tras despertar para no interferir con la función del Cortisol y además intentemos adoptar esa práctica como un hábito en nuestra rutina diaria, sea un día de trabajo o un día festivo.

    

    ¿Que técnicas conductuales podemos utilizar para dormir mejor?

    

    Las expuestas en el capítulo 7.

    

    ¿Las calorías que ingerimos, afectan igual a nuestro cuerpo durante el dia que durante la noche?

    

    Tal y como hemos visto a lo largo del libro, nuestros antepasados no sabían la hora, ni les importaba. No tenían relojes ni agendas, porque se regían por los ciclos naturales de sol y por las estaciones.

    

    Con la era industrial, todo cambió y la invención de la luz artificial nos permitió empezar a trabajar antes y acostarnos más tarde. Sin duda un cambio beneficioso para la productividad, pero no tanto para nuestra biología. Fue entonces cuando sacrificamos nuestro tiempo al altar de la eficiencia y el reloj, pasó a dominar nuestra vida.

    

    Todo ello ha supuesto un gran cambio en nuestros hábitos y ha impactado negativamente en nuestra fisiología. Como hemos visto en capítulos previos, todos los seres vivos (incluidos los humanos) cuentan con un reloj biológico central que regula su fisiología. El principal sincronizador de este reloj central es la luz, de ahí que haya remarcado tanto la importancia de exponernos al sol durante el día y limitar la luz artificial por la noche.

    

    Sin embargo, tal y como mencionamos en el capítulo diez, nuestros órganos también poseen su propio reloj, denominados “relojes periféricos” que si bien responden parcialmente a la luz, en realidad, es la comida su principal estímulo sincronizador (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4078443/), (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11161204/).

    

    La expresión de miles de genes en estos órganos varía a lo largo del día, siguiendo su ciclo circadiano (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19287494/), Funciones como el metabolismo de la glucosa, la producción de triglicéridos y colesterol o los procesos de desintoxicación varían en función de la hora. Por eso ciertos fármacos deben administrarse a horas específicas para optimizar su efectividad (https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2211383515000052).

    

    De hecho, no solo los órganos mantienen su reloj interno, también nuestras bacterias (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26628099/) y se ven impactadas cuando se desregulan sus ciclos (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4029760/).

    

    Es por todo lo anterior, por lo que vale la pena recordar que el estilo de vida moderno, alejado de los patrones naturales de luz-oscuridad por un lado, y alimentación-ayuno por el otro, desajusta ambos relojes (central y periféricos), favoreciendo la obesidad y la enfermedad. Las mismas calorías tendrán efectos diferentes en el cuerpo según la regulación de estos relojes, por lo que una kcal de un alimento, no producirá las mismas respuestas fisiológicas de día, que durante la noche.

    

    Por ejemplo, en este ensayo clínico reciente (https://www.sciencedaily.com/releases/2017/06/170602143816.htm) se comparaba la respuesta a dos patrones de comida distintos, uno entre 8am y las 7pm y otro entre 12pm y 11am. Se observó que llevar las comidas hacia la noche perjudicaba la flexibilidad metabólica (https://elite-fitness.es/flexibilidad-metabolica/) aumentando la quema de glucosa y reduciendo la de grasa. Se apreciaba también un aumento de la glucosa, insulina y triglicéridos (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25311083/). Lo mismo en estos estudios (https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/effects-of-consuming-later-evening-meal-versus-earlier-evening-meal-on-weight-loss-during-a-weight-loss-diet-a-randomized-clinical-trial/B8967889CBD49D9AF2170F92457F8CD7), (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28877894/), (https://www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(17)31408-5/fulltext).

    

    Un estudio reciente (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7551460/) observa también una mayor elevación de marcadores inflamatorios en los que cenan tarde. Y cenar tarde se asocia también con más riesgo de cáncer (https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ijc.31649).

    

    Según los ritmos circadianos, ¿cuál es el mejor momento del día para ayunar?

    

    Evolutivamente hablando, nuestros ancestros realizaban la mayor parte de sus actividades durante el día, por lo que comían naturalmente (cuando tenían éxito en la caza) en presencia de luz y ayunaban en su ausencia. Por lo tanto, tiene sentido pensar que ayunar de noche, resulte también un hábito favorable para el equilibrio de nuestros relojes biológicos; especialmente los relojes periféricos que se sincronizan con el primer y último bocado del día.

    

    Pero, ¿Qué dice la ciencia?

    

    En experimentos realizados con ratones donde se les permitía libre acceso a la comida basura (la comida preferida de éstos roedores), se ha podido comprobar como incluso durante el día (los ratones son animales nocturnos y no diurnos) picaban gran cantidad de comida, comportándose como nosotros y enfermando como nosotros.

    

    Pero, ¿Qué ocurre cuando se restringe su ventana de alimentación a 8 horas?

    

    El resultado es que terminan comiendo las mismas calorías, pero con la significativa diferencia de que no sufren las mismas consecuencias negativas, posiblemente debido a la magia del Ayuno Intermitente. Además, nuevos estudios demuestran un beneficio adicional: la sincronización de los relojes periféricos (https://www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131(12)00189-1?_returnURL=http%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS1550413112001891%3Fshowall%3Dtrue), (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22593546/), (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21952132/).

    

    ¿Ocurre lo mismo en humanos?

    

    Aunque la evidencia en humanos es todavía limitada, los pocos estudios existentes apuntan a un efecto similar (https://www.sciencedaily.com/releases/2016/11/161103091229.htm) (https://academic.oup.com/jn/article/145/12/2715/4616063).

    

    Si sumamos a esta evidencia todo lo aprendido en ayunos intermitentes en humanos las ventajas parecen evidentes. Queda claro, por tanto, que el horario de ingestas SI importa.

    

    Conclusión

    

    Aunque no exista un horario de comidas idóneo para todos, hay dos principios básicos que cualquiera debería respetar:

    

    1.Consumir la mayor parte de las calorías durante el día, con una parte menor ya entrada la noche. En invierno es difícil seguir esta recomendación, pero tampoco te preocupes demasiado. Es mucho más importante el siguiente punto.

    

    2.Extender los períodos de ayuno durante la noche, cenando antes o desayunando más tarde.

    

    

    

    

    
    

  
    24. Epílogo

    

    En este mundo tan impredecible en el que todo cambia sin cesar, hay algo que ha permanecido inmutable desde que nuestro planeta existe, el hecho de que después de cada noche siempre sale el sol. Desde una perspectiva filosófica estas palabras tienen un profundo significado, pero en un sentido literal tienen también una relevancia capital para nuestra biología.

    

    La evolución “usó” esta alternancia inamovible para forjar los cimientos de nuestro funcionamiento. Los genes que controlan los ritmos circadianos son los más antiguos y estables en nuestro genoma, y como muy bien dice Marc en el libro, “estos genes influyen en todos los aspectos de la salud”. Nuestro bienestar depende de que nuestro organismo funcione como “un reloj suizo”, y para ello necesitamos de un director que nos marque el ritmo de la sinfonía molecular que representa la vida.

    

    La prueba de ello la tienes en los habitantes de las Provincia de Nuoro y Ogliastra, en Cerdeña, de la Isla de Okinawa en Japón, de los adventistas del séptimo día en Loma Linda (California), de la Isla de Icaria en Grecia o de la península de Nicoya en Costa Rica. Lugares del mundo conocidos como “las zonas azules” (ya leíste sobre ellas al inicio del libro) en las que se encuentran las personas más longevas del planeta. Una característica que comparten todas ellas es vivir en profunda sincronía con la naturaleza, tanto con la que les rodea como con la suya propia. Sus cuerpos funcionan en armonía y el hecho de levantarse al alba ,sin despertador, pero también sin cansancio, es buena muestra de ello.

    

    La vida moderna nos ha regalado muchas cosas buenas pero también nos ha robado otras esenciales, una de ellas es la noche y como ya has visto, no podemos estar sanos si no estamos en consonancia con nuestra biología circadiana. Necesitamos el ying y el yang, descanso y actividad, euforia y calma, ayuno y comida, noches y días, blancos y negros. En cambio la vida moderna lo ha teñido todo de un aburrido gris que nos enferma.

    

    Joseph Pulitzer solía decir que un periodista no debía de escribir de forma fenomenal algo que le hubieran contado, sino escribir tal cual lo que hubiera vivido. En este libro confluyen las dos vertientes. Marc lo ha escrito de forma fenomenal, aunando a la práctica diaria de aquello que predica y su amplia experiencia acompañando a personas en sus procesos de transformación vital y corporal, una exhaustiva revisión de la literatura científica.

    

    Tenemos muy presente la importancia de una buena alimentación y de practicar actividad física, pero ni el premio Nobel de 2017 otorgado al estudio del campo de la cronobiología, ha servido para que interioricemos la relevancia de vivir en sincronía con aquello que realmente importa. A lo largo del libro, Marc te ha explicado “el porqué” de respetar nuestros ritmos circadianos, pero sobre todo te ha dado “el cómo”, poniendo en tí las herramientas necesarias para llevarlo a cabo. Querido lector, de ti depende llevarlo a cabo.

    

    Antonio Valenzuela,

    autor de Hijos de la adversidad
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    El déficit de sueño contribuye a la enfermedad: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28679595/, https://www.science.org/doi/10.1126/scitranslmed.aau6550, https://www.science.org/doi/10.1126/science.aah4968

    

    Dormir bien la noche previa a un examen, mejorará más el resultado que estudiar hasta tarde: https://aapt.scitation.org/doi/10.1119/1.5025289

    

    Dormir bien, contribuye a la pérdida de grasa: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20921542/

    

    La falta de sueño nos afecta a través de numerosas vías: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34620371/

    

    La falta de sueño aumenta el hambre (la grelina): https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18564298/

    

    La falta de sueño perjudica nuestras decisiones con la comida: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23779051/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23428257/, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4597336/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22259064/

    

    La falta de sueño perjudica nuestra sensibilidad a la insulina: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19444258/

    

    La falta de sueño nos hace más impulsivos: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24839251/

    

    La falta de sueño reduce la señalización anabólica y eleva el cortisol: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7785053/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21550729/, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5749041/

    

    La falta de sueño limita nuestra fuerza y la capacidad para ganar músculo: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7785053/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21550729/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29422383/

    

    Dormir suficiente mejora el desempeño físico: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29352373/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8112265/, https://journals.lww.com/acsm-msse/Pages/default.aspx?PAPNotFound=true

    

    Dormir bien reduce el riesgo de lesión: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25028798/, https://www.mdpi.com/2075-4663/7/1/1/htm

    

    Dormir menos de 6 horas cada noche se asocia con más riesgo de hipertensión y aterosclerosis: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5605599//, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0735109718391861?via%3Dihub%20, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2661105/

    

    La falta de sueño aumenta nuestros pensamientos suicidas: https://www.cambridge.org/core/journals/psychological-medicine/article/short-sleep-duration-and-poor-sleep-quality-predict-nextday-suicidal-ideation-an-ecological-momentary-assessment-study/EE235427D1F01BF5A0396D5BF30C6039

    

    Dormir mal nos hace cometer más accidentes en cualquier actividad: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30265024/

    

    Un cerebro con falta de sueño es peor que uno bajo los efectos del alcohol: https://www.sleepfoundation.org/drowsy-driving/drowsy-driving-vs-drunk-driving

    

    Dormir 7-8 horas, reduce el riesgo de obesidad: https://www.nature.com/articles/srep16686

    

    A mayor tasas de iluminación artificial de cada país, mayor obesidad: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0013935120305302

    

    Los niños que se exponen a pantallas de noche, tienen más sobrepeso: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29119131/

    

    Pantallas de noche y sobrepeso en adultos: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3973603/

    

    Los ratones expuestos a luz artificial, envejecen antes: https://www.nature.com/articles/nature.2016.20263

    

    Un ritmo circadiano desajustado afecta negativamente las hormonas maestras de nuestro metabolismo, como leptina e insulina: https://www.science.org/doi/10.1126/scitranslmed.aac9742, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4558341/, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3595381/, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4060304/

    

    Iluminación nocturna y cáncer: https://link.springer.com/article/10.1007/s10552-010-9624-4, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28886600/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2259296/, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5454613/

    

    Luz artificial de noche y desequilibrios circadianos y de sueño: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0024320517300450?via%3Dihub, https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S004896971731759X?via%3Dihub

    

    A mayor oscuridad, mejor descanso: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24210607/

    

    Incluso luces tenues durante la noche, perjudican nuestra recuperación: https://www.nature.com/articles/srep36731

    

    Tras exponerse a una luz intensa durante una hora, la melatonina tarda 50 minutos en regresar a la mitad del nivel previo a la exposición: https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.14814/phy2.13617

    

    

    

    

    
    

  
    26. Contacto y redes sociales

    

    Instragram:

    
      @elite_fitness.es
    

    

    Tiktok:

    
      @elitefitness.es
    

    

    Correo:

    
      info@elite-fitness.es
    

    

    Web:

    
      www.elite-fitness.es
    

    

    Podcast en Spotify/Ivoox:

    
      Elite Fitness, el podcast
    

    

    Libros:

    

    
      El Manual definitivo del Ayuno Intermitente
    

    
      El Manual del éxito Interior
    

    
      La Felicidad en tus manos
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