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			SINOPSIS 


			 


			El descanso nocturno es uno de los pilares fundamentales de nuestro bienestar e incide directamente en nuestra salud, estado de ánimo y motivación. Marcello Soi expone los peligros de dormir mal y los errores más habituales que cometemos en nuestra vida diaria, y propone afrontarlos y empezar a resolverlos a través de cuatro herramientas clave —los hábitos de vida (entre ellos, la alimentación), la suplementación, la salud digestiva y la reducción del estrés—, abordadas desde el enfoque de la psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE). 


			Con esta guía aprenderás a adaptar tu dieta y tus hábitos para favorecer el descanso que tu cuerpo necesita, entenderás los ciclos del sueño y podrás bajar el ritmo frenético que a menudo domina nuestro día a día. 
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			La guía definitiva para 


			que nada te quite el sueño 


			 


			MARCELLO SOI 
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			Primum non nocere 


			(«Lo primero es no hacer daño»). 


			 


			HIPÓCRATES 


			 


			Algunas personas quieren que algo ocurra, 


			otras sueñan con que suceda, 


			otras lo hacen realidad. 


			 


			MICHAEL JORDAN 


			
	 

	 	
	 
  

			 


			ADVERTENCIA 


			 


			Todos los consejos y recomendaciones que aparecen en este libro derivan de conocimientos científicos y de mi experiencia en clínica. Sin embargo, no son un sustituto de ningún consejo o prescripción realizados por parte de un médico o de un especialista. Por ello, el autor no se responsabiliza ni, en ningún caso, se hará cargo de los daños o perjuicios que pudieran derivarse de la aplicación de los consejos o del seguimiento de las indicaciones que aparecen en el libro. Las dosis de cualquier suplemento han de establecerse en todo momento bajo la supervisión de un médico o de un terapeuta especializado que tenga pleno conocimiento del estado de salud del paciente. 
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			PRÓLOGO POR XEVI VERDAGUER 


			 


			Este libro despertará la inquietud de todas las personas que desean conocerse mejor, comprender cómo funciona nuestro organismo y encontrar estrategias que nos ayuden a tomar mejores decisiones. 


			Tal vez estás aquí porque solo deseas encontrar una receta para dormir y descansar tal y como lo hacías antes, pero para encontrar al responsable que te quitó el sueño deberás conocer la psico-neuro-inmuno-endocrinología (PNIE), un enfoque holístico y científico de la salud que estudia la interacción del sistema nervioso, inmunitario y endocrino con nuestra salud emocional y nuestra conducta, todos ellos claves para el descanso nocturno. En estas reveladoras páginas pasearás con la compañía y sabiduría de Marcello, aprendiendo cuál es la alimentación y cuáles los hábitos de vida que mejor cuidan de tu descanso nocturno. Ahora que lo tienes en tus manos, tal vez sea un buen momento para descubrirlo y conocer cómo mantener el equilibrio de nuestro organismo. 


			La asignación circadiana de la energía que tenemos disponible en nuestro organismo, la ingerida a través de la alimentación en forma de nutrientes y la que fabrica nuestro intestino, se reparte para mantener las funciones vitales y los requerimientos energéticos de nuestros órganos. 


			La alimentación y cómo repartir las ingestas durante el día, el ejercicio físico y la exposición matinal al sol pueden ser tan importantes para descansar por las noches como la interacción de los alimentos con la microbiota intestinal en el eje intestino-cerebro que nos hace seres únicos. 


			Detrás del insomnio frecuentemente observamos que los factores de estrés social y los retos inmunológicos para eliminar una infección oportunista son los que alteran nuestro sistema inmunitario y vegetativo provocando insomnio crónico. Otras veces el origen está en factores endocrinos o en la carencia de nutrientes indispensables para la síntesis de las hormonas que inducen el sueño de forma fisiológica, como la melatonina, la hormona del crecimiento y la prolactina. 


			Marcello, basándose en las más recientes investigaciones científicas, te ayudará a descubrir dónde encontrar el origen del problema y qué hábitos de vida o suplementos nutricionales pueden devolverte el sueño y el descanso que mereces. 


			¡Disfrútalo! 


			
	 

	 	
	 
   


			PREFACIO 


			 


			Hasta ahora se ha escrito muchísimo sobre el sueño y sobre cómo combatir el insomnio. Después de dos años de estudios y muchas horas de práctica clínica he decidido que ha llegado el momento de dar el paso y plasmar en un libro todos mis conocimientos y mi experiencia. 


			El libro quiere ser una hoja de ruta para todas aquellas personas que padecen insomnio, tanto de manera aguda como crónica. El insomnio es multicausal y la solución también se debe abordar desde todos los puntos de vista posibles. 


			Es importante recordar que el descanso es uno de los pilares de una buena salud. A menudo, no le damos la suficiente importancia y casi nunca es motivo de consulta. Seguramente iremos al médico o al terapeuta porque nos sentimos cansados, enfermamos con regularidad y tenemos sobrepeso o dolores crónicos. Si habéis pasado otra noche durmiendo mal, dando vueltas en la cama y os habéis levantado con cansancio y sin energía suficiente para afrontar el día, tengo una buena noticia: modificar este comportamiento es posible. 


			Para resolver los problemas de insomnio, lo primero que hay que hacer es conocer el origen del problema. Entender qué está pasando en nuestro organismo para poder poner remedio y no solo parches a través de medicamentos o suplementación. 


			Hay un principio: los pilares de un buen descanso son la alimentación, los hábitos de vida, el control del estrés y la salud intestinal, además de la suplementación, y he pensado en un texto que sea una síntesis de todo ello y sirva como herramienta excepcional para luchar contra el insomnio de manera natural. La finalidad de este libro, por tanto, es encontrar la mejor calidad de descanso que hayas tenido nunca. 


			Combatir el insomnio no es ninguna quimera. Si tienes dificultades para dormir, es muy posible que el insomnio comience a acarrearte muchos problemas de salud tanto a corto como a largo plazo. Y recuperar un buen descanso no consiste solamente en tomar melatonina. Mi propuesta para el insomnio va mucho más allá de un remedio, porque te propongo unos cambios de hábitos de vida que te permitirán dar un gran paso en la dirección correcta y recuperar tu descanso y tu salud. 


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 1 


			 


			ENTENDER EL SUEÑO 


			
	 

	 	
	 
   


			1. INTRODUCCIÓN: ¿QUIÉN ERA RANDY GARDNER? 


			 


			Justo antes de empezar las vacaciones de Navidad de 1963, dos estudiantes de secundaria del Instituto Alta, en San Diego, California, planearon un experimento que llamaría la atención de todo el país. Bruce McAllister, de 17 años, debía entregar un trabajo de ciencias y se le ocurrió mantener despierta a una persona tanto tiempo como fuera posible para batir el récord Guinness. ¡Y no tuvo mejor idea que utilizar a su amigo Randy Gardner como conejillo de indias! No se imaginaba las consecuencias que supondría para él, y para cualquier ser humano, permanecer tanto tiempo sin pegar ojo. En esa época el récord lo poseía un DJ de Honolulú (Hawái) que, quizá por el ritmo de vida que marca tal profesión, había estado despierto 10 días y 19 horas. 


			Inicialmente, los jóvenes querían demostrar con el experimento su peculiar «hipótesis» de que el insomnio era capaz de generar poderes paranormales. Al darse cuenta de que era absurdo, Bruce y Randy decidieron cambiar la finalidad del experimento y demostrar cómo la falta de sueño afectaba tanto al raciocinio y la cognición como al rendimiento físico. Para mayor seguridad, Randy fue trasladado a un hospital de la Marina estadounidense, donde podía estar controlado todo el tiempo, pudieran vigilarse sus constantes vitales y, en definitiva, disfrutar de los mejores cuidados en caso de que algo saliera mal. 


			Pero cuantos más días pasaba despierto Randy, más le costaba mantenerse concentrado. Además, comenzó a mostrar algunos signos de falta de control de la coordinación de sus movimientos (dificultades para caminar o recoger objetos), una manifiesta incapacidad para repetir trabalenguas simples y dificultad en identificar objetos con el tacto.  


			John J. Ross, de la Unidad de Investigación Neuropsiquiátrica Médica de la Marina de los EE. UU., que fue quien monitorizó los efectos del experimento, explicó que al tercer día Randy ya mostraba mal humor y descoordinación motora y que al quinto día se volvió paranoico, irritable y empezó a sufrir alucinaciones. En sus conclusiones, John J. Ross declaró: «Randy muestra una apariencia inexpresiva, arrastra las palabras cuando habla y lo hace sin entonación; hay que animarlo a que responda cuando se le pregunta. Su capacidad de atención es muy corta y sufre una grave disminución en sus habilidades mentales». 


			En el hospital no tardaron mucho en plantear la necesidad de realizar una prueba de atención al muchacho. La prueba consistía en que Randy Gardner contara hacia atrás desde 100 restando 7 cada vez, pero al llegar a 65 sufrió un bloqueo. Cuando se le preguntó por qué se había detenido tan pronto, la respuesta dejó perplejos a los médicos del hospital: no recordaba qué estaba haciendo. 


			 


			

				¿QUÉ LE PASÓ A RANDY GARDNER? 


				 


				■ Falta de concentración y de memoria


				■  Mal humor, agotamiento y descoordinación motora


				■  Dificultad para caminar o recoger objetos


				■  Incapacidad para comunicarse y repetir juegos de palabras


				■  Dificultad para resolver problemas numéricos sencillos


				■  Dificultad en identificar objetos con el tacto 


				■  Dificultad para hablar, arrastrando las palabras y sin entonación 


				■ Incapacidad para expresar emociones 


				■ Paranoia, irritabilidad y alucinaciones 
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			El experimento concluyó el 8 de enero de 1964 y Randy Gardner consiguió superar al DJ de Hawái al permanecer despierto 11 días y 25 minutos. Después del experimento, y tras haber dormido 15 horas, Randy fue sometido a toda serie de pruebas y análisis médicos y, por fortuna, a pesar de todos los preocupantes síntomas que comenzó a mostrar durante el mismo, no le quedó ninguna secuela ni en el cuerpo ni en la mente. No obstante, había quedado muy claro que dormir es una actividad ineludible y extremadamente obligada para cualquier persona. 


			 


			2. ¿POR QUÉ NECESITAMOS DORMIR? 


			 


			Han pasado casi sesenta años del experimento de Randy Gardner y el sueño sigue siendo uno de los grandes enigmas de la investigación científica. Ya Aristóteles, alrededor del 350 a. C., en su texto «Sobre los sueños», incluido en su tratado Parva Naturalia, describió la importancia de satisfacer la somnolencia para un correcto funcionamiento de las habilidades psicológicas y motrices de los seres humanos. 


			Sin embargo, durante mucho tiempo —sobre todo después de la Antigüedad, durante la Edad Media y hasta la llegada de la Modernidad—, el sueño se consideró un fenómeno sin interés, donde aparentemente no ocurría nada. Hoy en día, a la luz de los nuevos estudios e investigaciones que se han llevado a cabo, sabemos que durante el sueño desarrollamos una gran actividad cerebral que provoca cambios en la presión arterial, la frecuencia cardíaca y respiratoria, la temperatura corporal y la secreción hormonal, y que influye en la actividad de nuestro sistema inmunitario. Algo, en definitiva, que no debe obviarse. 


			 


			¿Es vital dormir? 


			 


			Existen animales, como los delfines, que son capaces de pasar mucho tiempo sin dormir sin aparentes consecuencias negativas, pero es un hecho contrastado que la mayoría de los animales, por supuesto incluidos nosotros, necesitamos el sueño para que nuestra salud física y psicológica no se vea mermada, o algo peor: en el laboratorio se ha comprobado que, tras dos semanas sin dormir, las ratas mueren. 


			Existen varias hipótesis sobre la función del sueño. Una de ellas plantea el sueño como un proceso indispensable para restaurar los recursos energéticos que se consumen durante el día. No obstante, esta teoría no cuenta con un amplio consenso, ya que durante el sueño se produce una fuerte demanda energética. Otra hipótesis sostiene que el sueño apareció como un hábito para resguardarse durante la noche y evitar ser víctimas de los depredadores nocturnos. Por lo tanto, los animales duermen en áreas seguras para evitar la depredación. Sin embargo, al observar la naturaleza, los científicos se han percatado de que no existe relación entre el sueño y los peligros y amenazas de los cazadores nocturnos. 


			El sueño es en realidad una necesidad fisiológica, como respirar, comer o beber. Su función es restaurar la fuerza, la energía física y mental: preserva la función cognitiva y la memoria, aumenta la plasticidad sináptica —es decir, refuerza las redes neuronales que componen nuestro cerebro y que nos permiten mantener mejor concentración, mejor creatividad, mejor toma de decisiones y mejor estado de ánimo—. También, el descanso permite que nuestro sistema inmunitario trabaje intensamente durante las horas de sueño, lo que le facilita luchar contra infecciones y reparar tejidos. 


			De hecho, cuando estamos enfermos necesitamos dormir más, igual que durante un incremento del trabajo físico y el ejercicio, un embarazo, en época de estudio o cuando sufrimos mucho estrés. Si el sueño es profundo y reparador, todo son ventajas, ya que aumenta la calidad de nuestras defensas, permite bajar de peso, mejora el humor, previene problemas metabólicos y el riesgo de desarrollar diabetes es menor. Por ejemplo, la media de horas recomendadas para dormir a diario es entre 7 y 8, una cantidad que nos reporta un 251 % menos de posibilidades de desarrollar prediabetes en comparación con las personas que duermen menos de 5 horas al día. Además, el sueño aumenta el deseo sexual y ayuda a prevenir enfermedades cardíacas. Por otro lado, la buena calidad del sueño se asocia, en mujeres posmenopáusicas, con un menor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares. 


			Como veis, una cuestión para nada baladí. 


			 


			Una buena calidad de descanso reduce el estrés 


			 


			Al igual que nuestro cerebro considera el estado de estrés como una forma de alarma, dormir bien permite que durante el día podamos pensar y actuar con más eficacia y reaccionar más rápido frente a un peligro o una adversidad. ¿Alguna vez has notado que cuando no descansas lo suficiente estás de mal humor, ansioso, irritable y reaccionas inadecuadamente ante la mínima presión? Esto es provocado por la falta de sueño, que afecta directamente a una parte de nuestro cerebro llamada amígdala, responsable de emociones negativas como la rabia, el miedo o la frustración. 


			Así, si mantenemos un horario de sueño saludable se modera la angustia emocional y mejora el rendimiento laboral y la capacidad de estudio. Un sueño plácido durante la noche siempre es una ayuda extra ante un reto, como un día de exámenes o una reunión importante de trabajo. 


			Además, dormir bien permite que nuestro cuerpo aumente la secreción de la hormona del crecimiento, fundamental para los adolescentes, que están en pleno desarrollo. Por su parte, en las personas de mayor edad, cuyo crecimiento ya está establecido, el mantenimiento de niveles elevados de esta hormona es asimismo importante, ya que refuerza la masa muscular, los buenos niveles de colesterol, una masa ósea óptima y la buena calidad del cabello; en este último caso, por ejemplo, dormir mal se traducirá en pérdida de pelo y aparición de canas. 


			 


			

				5 BENEFICIOS MÁS DE DESCANSAR BIEN 
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			3. EL SUEÑO ES UN CHEQUEO DEL CUERPO 


			 


			El sueño es una verificación constante del estado de salud de nuestro organismo, una suerte de resonancia magnética natural que tu cuerpo realiza durante las horas de descanso. Durante el tiempo de sueño, el sistema inmunitario —que durante la noche es más fuerte, más potente y está más alerta— se activa para reparar tejidos, eliminar toxinas y luchar contra infecciones. 


			 


			El sueño y la inmunidad están vinculados 


			 


			Es bien sabido que una recomendación ineludible de los médicos cuando estamos enfermos es que descansemos. Al sufrir un resfriado o una gripe, dedicar más tiempo del habitual al sueño activa con mayor precisión las defensas de nuestro organismo. A su vez, una buena calidad de sueño mejora también la respuesta positiva a las vacunas. ¿Entendéis lo importante que es dormir? Lo veremos mejor con un ejemplo. 


			 


			

				EL SUEÑO NOS AYUDA A HACER UN CHEQUEO DEL CUERPO 
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			En un estudio se administró a un grupo de jóvenes la vacuna de la hepatitis A, una enfermedad no demasiado grave, provocada por un virus que se transmite a través de aguas o alimentos contaminados. La noche anterior a la administración de la vacuna la mitad de los jóvenes durmieron holgadamente y la otra mitad no. Una semana después de la inyección de la vacuna se midieron los niveles de anticuerpos contra el virus, y en el grupo de jóvenes que había dormido mejor eran cuatro veces mayores respecto a los que habían mantenido un sueño de menor calidad y profundidad. 


			 


			El sueño es esencial para eliminar toxinas 


			 


			Una de las mayores tareas que lleva aparejada el sueño es que es esencial para eliminar las toxinas que se van acumulando en nuestro cuerpo y en nuestro cerebro. De este modo, se revela como un refuerzo para eliminar las proteínas beta-amiloides, unas proteínas que se van depositando en el cerebro a lo largo de nuestra vida y que son la causa del daño neuronal que sufren los enfermos de Alzheimer. Un trabajo de barrido que si estuviéramos despiertos no sería posible realizar. 


			A este respecto, Maiken Nedergaard, médica e investigadora del Centro de Neuromedicina de la Universidad de Rochester en Nueva York, comenta: «El cerebro tiene una energía limitada y parece que debe elegir entre estar despierto y consciente o dormido y limpiando. Puedes pensar en ello como tener una fiesta en casa. Puedes entretener a los invitados o limpiar la casa, pero no puedes hacer ambas cosas al mismo tiempo». 


			 


			4. EL MODELO FLIP-FLOP 


			 


			El sueño y la vigilia son como dos personas en un columpio balanceándose asíncronamente: cuando uno sube, la otra baja. Y el impulso para ese columpio se controla a través de diferentes hormonas y neurotransmisores. El sueño es un sistema flip-flop, un interruptor en el que nuestro cerebro activa de noche las neuronas del sueño y suprime las de la vigilia, mientras que por el día sucede lo contrario, suprime las neuronas del sueño y activa las de la vigilia: durante el día las hormonas de la vigilia suben y las hormonas del sueño bajan, lo que se invierte al llegar la noche. 


			 


			

				EL MODELO DEL INTERRUPTOR DEL SUEÑO O FLIP-FLOP 
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			La luz del sol, la oscuridad, el sonido, la temperatura, los horarios de comidas o el estrés son los factores que vertebran este interruptor. Sustancias como el cortisol (la hormona del estrés), la adrenalina, la noradrenalina y la orexina han de mantener niveles altos durante el día, mientras que los de la melatonina, la adenosina y el ácido gamma-aminobutírico (GABA) deberán ser más altos al caer el sol. 


			Lo que experimentas durante las horas de oscuridad no es más que la subida de los niveles de melatonina —conocida como la hormona del sueño y que es secretada por la glándula pineal—, que marca el momento de irse a la cama. Por la noche sube también la adenosina, un neurotransmisor menos célebre que la melatonina, pero casi de la misma importancia. Al tomar un café, por ejemplo, bloqueas los receptores de la adenosina, lo que te permite mantenerte despierto. 


			Cuando el sistema flip-flop se ve alterado por cualquier motivo aparecen los problemas de insomnio. Trabajar hasta agotarte, un cambio constante de las horas de sueño, dormir menos tiempo del que deberías o abusar de la cafeína son factores que provocarán un desequilibrio entre las hormonas del día y de la noche. Por ello, para que el sistema flip-flop esté bien equilibrado y mantenga a raya al insomnio, será imprescindible exponerse a la luz del sol, hacer ejercicio por la mañana, mantener una dieta sana y adoptar una rutina relajante por la noche. 


			 


			5. ¿QUÉ PASA SI NO DUERMO? 


			 


			Sófocles, el poeta y dramaturgo de la Antigua Grecia, dijo que el sueño es «la única medicina efectiva». ¡Y vaya si acertó! La falta de descanso tiene un peso determinante en la calidad de vida, pero pocas veces el insomnio es la razón por la que mis pacientes acuden a mi consulta. Se tiende a infravalorar la correlación entre dormir bien y buena salud. Y es un grandísimo error, pues cuando se mejora el sueño, las piezas que faltan para tener una buena salud encajan en el lugar que les corresponde. 


			La clave de todo ello reside en volver a lo básico, a una vida más sencilla, libre de estrés y preocupaciones. Cuando Puccini escribió la ópera Turandot y su famosa «Nessun dorma» («Que nadie duerma»), nunca imaginó que su aria de más éxito se volvería una profecía para la sociedad actual, acorralada y aquejada por el insomnio. Si no dormimos lo suficiente, más tarde o más temprano el cuerpo y la mente no funcionarán como deben, se resentirán. Es por ello por lo que gran parte de los problemas de salud que padecemos están relacionados directamente con la falta de sueño. 


			 


			Cuanto más corto sea el sueño, más corta será la vida 


			 


			La alteración del sueño guarda una estrecha relación con la salud, pues como hemos dicho aumenta el riesgo de infecciones, de enfermedades y de desarrollar un cáncer. Pero no solo eso: las enfermedades cardiovasculares, la obesidad, las enfermedades degenerativas como el Alzheimer, la diabetes, la ansiedad y la depresión están estrechamente relacionadas con el insomnio crónico. 


			Si no dedicamos el tiempo suficiente a dormir, a descansar, sufriremos un aumento importante en los niveles de la hormona del estrés: el cortisol. Esta hormona (no confundir con la cortisona) altera la función de la tiroides, una glándula en forma de mariposa que regula todo nuestro metabolismo. Y que todo nuestro metabolismo se vea alterado no podrá significar nada bueno… 


			 


			

				ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL INSOMNIO 


				 


				1. Mayor riesgo de enfermedades 


				■ Infarto 


				■ Sistema inmunitario débil 


				■ Sensibilidad al dolor 


				■ Inflamación crónica 


				■ Infecciones virales 


				■ Obesidad 


				■ Hipertensión 


				■  Cardiopatía 


				■ Hipotiroidismo 


				■ Cáncer 



				 


				2. Mayor riesgo de trastornos de salud mental 


				■ Depresión 


				■ Ansiedad 


				 


				3. Mayor riesgo de accidentes 


				■ Peor rendimiento en el trabajo o la escuela 


				 


				4. Vida más corta 


				■ Consumo de alcohol y sustancias estimulantes 


				 


				5. Vida sexual 


				■ Falta de deseo sexual y fertilidad 


			


			 


			¿Por qué cada vez dormimos menos? 


			 


			Con el desarrollo de la vida moderna, pero sobre todo en los últimos cien años, desde principios del siglo XX hasta la actualidad, es un hecho contrastado empíricamente que la población global, tanto de los países desarrollados como de los que se encuentran en vías de desarrollo, duerme menos. La causa principal es el ritmo de vida de la sociedad moderna e industrial y el estrés que acarrea, así como, por ejemplo, la falta de luz natural. 


			 


			Ritmo de vida 


			Al levantarnos para comenzar una nueva jornada de la rutina semanal (excluimos el fin de semana) todavía no ha salido el sol. Nos marchamos de casa muy pronto por la mañana y trabajamos en oficinas, habitáculos, almacenes o fábricas con iluminación artificial, y luego, cuando volvemos a casa, no solo ya ha caído el sol y la noche se ha cernido sobre la ciudad, sino que, además, preparamos una cena rápida, contestamos algunos correos electrónicos, trasteamos con el móvil o la tableta y vemos la tele. Y en esta tesitura, inmersos todavía en la tensión del trabajo, nos vamos a la cama casi por inercia, tarde; pues, aunque sabemos que no es beneficioso y que puede ser perjudicial, lo seguimos haciendo. 


			 


			Falta de luz natural 


			El hecho de trabajar durante nuestra jornada laboral con luz artificial no es el único factor que nos debería preocupar. También algunas personas trabajan frente a la luz artificial de las pantallas de ordenador, y otras tantísimas, ya fuera del ámbito laboral, utilizan el teléfono móvil, también con su luz artificial, incluso hasta antes de acostarse. Toda esta acumulación de luz artificial provoca un bloqueo de la melatonina, la hormona del sueño y, por tanto, hace mucho más difícil no solo que nos quedemos dormidos, sino también que lo hagamos correctamente. 


			 


			¿Cuánto sueño necesitamos? 


			Parece una obviedad decirlo, pero si nos despertamos con cansancio y nos pasamos el día casi arrastrándonos y con los ojos caídos, con el único deseo de dormir, es probable que no estemos durmiendo lo suficiente y que necesitemos dormir más. 


			En este sentido, hay hábitos de sueño, alimentos y trucos mentales que irás descubriendo en este libro y que te ayudarán a dormir mejor y a levantarte con toda la energía necesaria para afrontar cada día, cada hora de trabajo, cada hora de clase o cada hora de gimnasio. 


			 


			¡Si no descansamos bien, nuestro vientre lo notará! 


			En general, lo habitual es hacer de vientre una vez al día, normalmente por la mañana. Eso significa que hemos dormido bien y que nuestro cuerpo está convenientemente regulado. Pero si sufrimos de insomnio, se rompe el equilibrio fisiológico y el tránsito intestinal se ve afectado. 


			Al dormir correctamente, tanto en calidad como en cantidad, se activa en el intestino un movimiento regular y coordinado que confiere a las heces la forma de una salchicha compacta y uniforme, así como un color marrón oscuro, similar al del chocolate. Sin embargo, si las heces se muestran desechas o se parecen a las de las cabras, en forma de bolita, lo más probable es que no estemos descansando bien. 


			 


			

				CÓMO INFLUYE EL DESCANSO EN LAS HECES 
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			Tanto dormir en exceso como en defecto hace que el organismo de nuestro cuerpo se desregule. La falta de sueño, por ejemplo, causa problemas intestinales y, a su vez, los problemas intestinales influyen en la calidad del sueño, pudiendo convertir una noche en una auténtica pesadilla. Es un círculo vicioso, como un pez que se muerde la cola. 


			Un buen sueño, un buen descanso de nuestro cuerpo, hará que potenciales malestares a nivel digestivo sean menos probables. Si por desgracia padecemos una enfermedad gastrointestinal de base o un síndrome del intestino irritable (popularmente conocido como «colon irritable» y que sabemos que contiene un gran componente emocional) las cosas solo empeorarán. Así, los síntomas del síndrome del intestino irritable (estreñimiento, dolor, diarrea matutina, etc.) se manifiestan con más vehemencia cuando la calidad del sueño de la noche anterior ha sido mala y disminuyen cuando hemos dormido mejor. En este sentido, se llevó a cabo un estudio muy revelador. Se realizaron análisis y pruebas a 60 enfermeras que trabajaban en horarios nocturnos y, al compararse los resultados con los de sus compañeras del turno de día, las primeras mostraron una marcada tendencia a sufrir de estreñimiento. Estudios como este sugieren que la privación o afectación del sueño podría predisponer incluso al dolor abdominal, que es muy paradigmático en el síndrome del intestino irritable. Por lo tanto, y basándonos en estas observaciones, la alteración del sueño podría llegar a afectar, incluso, a las funciones intestinales en individuos sanos. 


			Cuando el sueño no es reparador, no es de calidad, comemos peor y ello afecta poderosamente a nuestras defecaciones. Alimentarse a base de comida ultraprocesada y olvidarse de los alimentos más saludables es el primer paso para que tu intestino comience a tener problemas, por ejemplo, la disbiosis (un desequilibrio permanente de la flora intestinal) y episodios de diarreas o deposiciones pastosas. Es acuciante, por lo tanto, la necesidad de llevar a cabo más estudios para profundizar en las interacciones entre la alteración del sueño y la actividad intestinal y los efectos que producen. 


			 


			Bacterias intestinales, el nuevo disruptor del sueño 


			La falta de descanso afecta también a la microbiota intestinal, pues al seguir también los ritmos circadianos, cambia su actividad en función de las horas de luz y de oscuridad. Una consecuencia directa de la alteración de los ritmos circadianos es que el intestino se inflama y se produce una alternancia de estreñimientos y diarreas, lo que, aparte de las molestias físicas que provoca, puede llegar a afectar también a las emociones y el buen humor. En definitiva, si quieres mantener el equilibrio en la digestión, quédate con estos dos consejos: come sano y duerme bien. 


			 


			6. BÚHOS O ALONDRAS 


			 


			Si utilizamos como unidad de medida la preferencia de las personas por su horario de sueño, la mayoría de la población se incluirá en uno de estos dos grupos: noctámbulos o madrugadores. Esta preferencia es conocida como «cronotipo» y está condicionada tanto por factores genéticos como epigenéticos. Según nuestro cronotipo, nos podemos dividir en dos grupos: las alondras, aves de carácter madrugador, o los búhos que, como es vox populi, son noctámbulos. 


			 


			

				ALONDRAS VS. BÚHOS 
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			En un mundo ideal, los horarios de trabajo y estudio deberían adaptarse al cronotipo de cada individuo, pero, por desgracia, sabemos que no es así. Los ritmos diarios parecen estar pensados solamente para el cronotipo alondra, lo que obliga al cronotipo búho a vivir como si fueran alondras. De este modo, insertados en los horarios de las alondras, los búhos, en contra de su naturaleza, han de madrugar, lo que les genera una constante y peligrosa falta de sueño durante los días laborales. 


			Los búhos experimentan a diario un conflicto constante entre los horarios que les dictan sus genes y su naturaleza y los horarios de trabajo y de estudio que les impone su hábitat; es un fenómeno que se conoce como «jet lag social». El jet lag social afecta sobre todo a los adolescentes y a los adultos jóvenes, ya que, por su edad, su ritmo de vida es el de los búhos. En otras palabras: se acuestan y se levantan tarde. No obstante, no siempre es así, y a pesar de la necesidad de dormir 9 horas a esta edad, en muchas ocasiones no lo hacen, ya que se acuestan tarde, pero tienen la obligación de levantarse temprano para poder asistir, por ejemplo, a la escuela. Esta reducción del tiempo de sueño implica que estén constantemente privados de horas de descanso, lo que se agrava todavía más los fines de semana, cuando salen de fiesta, a las discotecas, y luego duermen poco; incluso pueden llegar a no dormir, haciendo que la noche dé paso al día. Como se podrá imaginar, el jet lag social es la causa de efectos metabólicos dañinos, como una mayor tendencia a padecer obesidad o diabetes. 


			 


			

				TIPS PARA MEJORAR EL SUEÑO 


				 


				● Repara tu cuerpo. Intenta dormir entre 7 y 8 horas de media. Para algunas personas 6 horas de sueño son suficientes. 


				● Si estás enfermo tienes que descansar más. De esta forma ayudarás a tu cuerpo a recuperar la salud y eliminar toxinas. 


				● Exponte a la luz del sol cada mañana. Regula tu sistema flip-flop para adaptarte a las horas de luz y de oscuridad. 


				● Tómate la vida con más calma. La calidad del sueño depende también de lo que haces durante el día. 


				● Si tienes problemas del sueño, haz deporte por la mañana y no por la tarde-noche. 


				● Mantén tu horario de forma regular incluso durante el fin de semana. 


				● Cena 3 horas antes de acostarte. 


				● Vuelve a una vida más sencilla y desconéctate de internet por la noche. 


				● Evita las pantallas de ordenadores y móviles por la noche. 


				● Prioriza la comida saludable y evita los alimentos ultraprocesados. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 2 


			 


			¿CAMBIA EL SUEÑO SEGÚN LA EDAD? 


			
	 

	 	
	 
   


			1. ¿QUÉ HACÍA LEONARDO DA VINCI? LOS CICLOS DE SUEÑO 


			 


			¿Sabías que pasamos un tercio de nuestra vida durmiendo? El sueño se revela, así, como una parte esencial de nuestra rutina diaria que nos aporta bienestar físico y psicológico. Como fenómeno, el sueño es un proceso de adaptación a la naturaleza que nos rodea y en la que, aunque a veces no lo parezca, estamos inmersos; una naturaleza donde hay ciclos de luz y oscuridad que se repiten cada 24 horas. 


			Es probable que hayas leído o te hayan contado que Leonardo Da Vinci solía dormir muy poco. Es un hecho bastante conocido y bien documentado. El genio italiano seguía lo que se conoce como el «ciclo de sueño Uberman» (también llamado «sueño polifásico»), que consiste en tomar siestas de 15 o 20 minutos cada 4 horas, por lo que en total cada día dormía solo 1,5 horas aproximadamente. De este modo, contaba con 6 horas extra cada día para dedicarse a sus labores de investigación científica y creación artística. Y Da Vinci aprovechó muy bien ese tiempo extra, como vemos en el poderoso y numeroso legado que dejó a la humanidad. 


			Sin embargo, debo decirte que no recomiendo el ciclo de Uberman en absoluto. 


			Un adulto necesita unas 7 u 8 horas de sueño dentro de 4 o 6 ciclos de 90 minutos para dormir y descansar correctamente. Cada ciclo de sueño dura 1,5 horas y se compone de 5 fases, que van desde el sueño ligero o adormecimiento (fase I), al sueño ligero (fase II), pasando por el sueño profundo (fases III y IV) y acabando en la fase de sueño REM (fase V); una fase, esta última, de gran actividad cerebral, que es donde se produce la actividad onírica (sueños, pesadillas) y en la que es posible recibir información del exterior y despertarnos con facilidad. 


			Este ciclo de 5 fases se alarga durante toda la noche y se repite hasta 5 veces, por lo que en realidad suma un total de 7,5 horas, que representa el tiempo de sueño ideal para la mayoría de la gente. Hay personas que duermen 4 ciclos (1,5 x 4 = 6 horas en total) y se encuentran en plena forma, mientras que otras necesitan dormir 6 ciclos (1,5 x 6 = 9 horas) para alcanzar un verdadero descanso. La clave para conocer tu descanso ideal será escuchar a tu cuerpo y comprobar por ti mismo cuánto tiempo de sueño necesitas realmente. 


			Hay unos tiempos de sueño determinados y recomendados que se asocian a una buena salud. Asimismo, dormir la cantidad de horas recomendadas de manera regular se asocia a una mejora de la atención, el aprendizaje, la memoria, la estabilidad emocional y la calidad de vida. No obstante, hay bastantes variables, y el tiempo de sueño necesario no tiene que ser el mismo para una persona que para otra, sin olvidar que la cantidad de tiempo dedicada a dormir varía en función de la edad: no duerme lo mismo un adolescente que un adulto, ni un adulto que un anciano, por ejemplo, pues la necesidad de horas de sueño y descanso varía a lo largo de nuestro ciclo vital. 


			 


			

				FASES DEL SUEÑO 
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			Según la Fundación Nacional del Sueño de Estados Unidos, para promover una salud óptima de forma regular se deben dedicar las siguientes horas a dormir, teniendo en cuenta las distintas etapas de crecimiento y desarrollo: 


			 


			■ Los recién nacidos (de 0 a 3 meses) deben dormir 14-17 horas cada día.


			■ Los bebés de 4 a 11 meses deben dormir 12-15 horas cada día (incluidas las siestas).


			■ Los niños de 1 a 2 años deben dormir 11-14 horas cada día (incluidas las siestas).


			■ Los niños de 3 a 5 años deben dormir 10-13 horas cada día (incluidas las siestas).


			■ Los niños de 6 a 13 años deben dormir 9-11 horas cada día. 


			■ Los adolescentes (de 14 a 17 años) deben dormir 8-10 horas cada día. 


			■ Los adultos jóvenes (de 18 a 25 años) deben dormir 7-9 horas cada día.


			■ Los adultos (de 26 a 64 años) deben dormir 7-9 horas cada día. 


			■ Los adultos mayores (más de 65 años) deben dormir 7-8 horas cada día. 


			 


			En la imagen inferior se muestra un esquema que resume estos cambios a lo largo de nuestra vida. 


			Como es bien sabido, la adolescencia es una época muy delicada, ya que se experimentan cambios fisiológicos y psicológicos muy marcados. En la actualidad, en general, los problemas de sueño se han intensificado, pero lo han hecho especialmente en la adolescencia, donde los cambios hormonales, la falta de reglas y de horarios, el abuso de juegos electrónicos y de dispositivos como tablets o móviles o un exceso de estimulantes hacen que los jóvenes se inclinen más hacia un cronotipo noctámbulo. Y esto provoca unas consecuencias muy claras entre los adolescentes, con un mayor riesgo de autolesión, de depresión, de ansiedad y de pensamientos suicidas. 


			 


			

				¿CUÁNTAS HORAS NECESITO DORMIR CADA DÍA? 
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				MÉTODOS DE VALORACIÓN DEL SUEÑO 


                 

                
                [image: ]


			


			 



			El ejemplo de los adolescentes es justo el contrario al de los adultos mayores, que tienden más a un cronotipo madrugador, lo que también lleva aparejadas unas consecuencias: disminución del nivel de melatonina, aparición de patologías crónicas y una dificultad para conciliar el sueño provocada por los efectos secundarios de medicamentos que, ya a esa edad, toman de manera regular. 


			En realidad, según algunas investigaciones, el gran cambio que se produce según avanza la edad no es la necesidad de dormir —ya que todos, tanto jóvenes como adultos o ancianos, necesitan dormir—, sino la capacidad de poder hacerlo. 


			 


			2. LA ETAPA DEL BEBÉ 


			 


			Descansar y dormir para los bebés es vital, ya que su organismo, a pesar de haber salido ya del vientre de la madre, está todavía en formación. Por ello, los bebés recién nacidos duermen durante la mayor parte del tiempo cada día. No obstante, se trata de un sueño muy fragmentado, y probablemente no lleguen a dormir más de 2 horas seguidas. 


			Durante las primeras semanas y meses, el sueño del bebé está influenciado principalmente por el hambre y la necesidad de saciarla. Con el paso de los meses, la cantidad de sueño total disminuye lentamente, pero la duración del sueño nocturno aumenta. Ya a los 6 meses de edad, el sueño del bebé se va adaptando a las horas de luz y de oscuridad, lo que propicia la consolidación del sueño por la noche y mantenerse despierto durante el día, aunque es posible que empiece a tener problemas si comienza a dormir separado de los padres, debido a una sobreestimulación durante el día o por el mismo cansancio. En este sentido, los bebés con problemas de sueño empiezan a despertarse, a llorar durante la noche cuando se encuentran solos, a negarse a dormir sin un padre cerca o a agarrarse a uno de los padres para no quedarse solos. 


			 


			

				CONSEJOS PARA LOS BEBÉS 


				 


				■ La mejor estrategia para reducir los problemas de sueño en los bebés es educar a los padres.


				■  Es importante que los padres tengan unas buenas rutinas de sueño para que su hijo acabe adoptándolas.


				■  Si el niño no duerme, sufrirá toda la familia.


				■  Si a lo largo del día reciben en casa la visita de abuelos, tíos o amigos, lo que genera alboroto, al llegar la tarde-noche se reducirá la actividad y las luces se deben ir apagando. Esto hará que el niño, en el transcurso de los meses, vaya reconociendo cada momento del día y el momento de dormir por la noche.


				■  Es importante mantener una buena rutina a la hora de irse a dormir, como el baño, la lectura de un cuento, una música suave, un ligero masaje, cantar una canción o mecer la cuna. Todo esto estimulará el nervio vago y favorecerá la relajación y el sueño.


				■  Se debe fortalecer el proceso de sueño, hablar bajito describiendo paso a paso lo que vamos a hacer. En definitiva, se trata de crear un ambiente tranquilo y seguro.


				■  Sabemos la importancia de la manta para Linus, el personaje de la serie Charlie Brown, así que un peluche o una manta puede dar seguridad a nuestro bebé y le proporcionará la tranquilidad que necesita para dormir.


				■  Si se despierta por la noche, hay que ir a tranquilizarlo con caricias para que pueda recuperar el sueño. 


			


			 


			3. LA ETAPA DE LA PRIMERA INFANCIA/PREESCOLAR 


			 


			Durante la lactancia, los niños desarrollan un verdadero apego a su cuidador, lo que también es probable que genere ansiedad por separación y problemas para dormir en muchos casos. Pasado el primer año, sin embargo, los niños pequeños comienzan a sentirse más cómodos en ausencia de los padres, pero aun así intentan retrasar el momento de irse a la cama para prolongar su compañía. Los problemas que se producen a la hora de acostarse surgen con frecuencia como resultado de que los niños ponen a prueba la capacidad de los padres para establecer límites y ejercer su independencia. 


			Por otro lado, el crecimiento implica también la adquisición de un lenguaje más complejo, el desarrollo de la fantasía y la imaginación y, para algunos niños, es posible que conduzca a un aumento de los miedos nocturnos y a problemas a la hora de irse a dormir. La noche y la separación son una causa probable de que en el niño se genere mucha angustia y mucho desasosiego, hasta el punto de poder desarrollar un TOC (trastorno obsesivo-compulsivo). Yo, por ejemplo, era un niño que tenía que tocar madera cada noche antes de ir a la cama, porque pensaba que si no lo hacía toda la familia se moriría por la noche. 


			 


			

				CONSEJOS PARA LA PRIMERA INFANCIA/PREESCOLAR 


				 


				■ Adoptar rutinas de sueño bien establecidas son el primer paso importante para prevenir problemas del sueño en los niños pequeños.


				■  Las estrategias para los bebés funcionan también en este caso.


				■  Reducir la cantidad de azúcar que el niño ingiere habitualmente, sobre todo por la noche, se ha de convertir en una prioridad.


				■  Con la voz relajada, debemos describir paso a paso lo que vamos a hacer, así como marcar pautadamente la rutina de la noche.


				■  Una hora fija de irse a la cama es fundamental para que los niños entiendan bien cuál es el momento de descansar. Esto implica crear un entorno propicio para dormir y adoptar hábitos de sueño saludables.  


				■ El dormitorio debe ser silencioso, oscuro y tener una temperatura fresca y concebirse como un «santuario» para dormir, que sea tranquilo y relajante.


				■  Se puede dejar en la cama su peluche preferido para que lo encuentre si se despierta en medio de la noche y le dé seguridad.


				■  Los televisores, los videojuegos y otros dispositivos electrónicos deben guardarse fuera del dormitorio. A la hora de ir a dormir hay que suspender todas las actividades estimulantes para el niño.


				■  Hay que establecer una rutina regular a la hora de acostarse, como bañarse, ponerse el pijama, cepillarse los dientes, leer un libro y dar las buenas noches.


				■  Con la ayuda de los padres, es importante que los niños de esta edad puedan comenzar a elegir leer un libro en lugar de mirar la televisión justo antes de irse a dormir.


				■  Se le puede leer un cuento, y es importante dejar que el niño elija cuál es su cuento preferido.


				■  Quizá el niño quiera hablar, por lo que los padres han de escucharle y darle tranquilidad para que se vaya relajando poco a poco hasta quedarse dormido.


				■  No se debe acelerar o cambiar bajo ningún concepto la rutina de la noche. Todo tiene que ir a un ritmo pausado para no generarle ansiedad y nerviosismo.


				■  Cuanto más temprano se establezcan los buenos hábitos del sueño, mejor, ya que los hábitos desarrollados en la infancia moldean los que se muestran en la edad adulta. 


			


			 


			4. LA ETAPA DE LA ADOLESCENCIA 


			 


			En las últimas décadas, según se ha comprobado, el sueño durante la adolescencia ha disminuido drásticamente, y entre los 10 y 15 años se duerme unos 30 minutos menos por noche que en la década de 1980. Esto se debe, sin lugar a dudas, a la aparición y extensión de ordenadores, tabletas, teléfonos móviles y videojuegos en los dormitorios de los más jóvenes, algo que los padres no parecen preocuparse mucho por controlar, igual que no se controlan las horas nocturnas que dedican a socializar con los amigos y compañeros de clase antes de irse a la cama. Con frecuencia, los adolescentes sufren un retraso respecto al inicio del sueño porque antes de dormir realizan alguna de estas actividades estimulantes, lo que activa el cerebro y dificulta con ello el descanso. El retraso en la hora de irse a dormir que observamos en los adolescentes puede llegar a ser hasta de 2 horas y puede deberse tanto a factores biológicos como sociales. 


			Entre los factores biológicos se ha planteado la hipótesis de que los cambios hormonales alteran el reloj circadiano, con todo lo que ello conlleva, y provocan un retraso en el inicio del sueño. Este retraso, combinado con factores sociales como los horarios irregulares para acostarse, típicos de esta edad, es la causa de que los adolescentes pasen más tiempo en la cama dando vueltas, sin poder conciliar el sueño, lo que con el tiempo es probable que desemboque en un cuadro de ansiedad, ya que ni la mente ni el cuerpo logran descansar. 


			Tampoco hay que olvidar que los adolescentes empiezan a depender de la cafeína u otras bebidas estimulantes, como las bebidas energéticas, para contrarrestar la somnolencia que arrastran durante toda la semana. Pero además, este retraso del inicio del sueño se combina con el horario de las escuelas, que les obliga a madrugar considerablemente y a perder todavía más tiempo de sueño y recuperación, lo que conlleva consecuencias para su fisiología. 


			En definitiva, todos los factores que se han expuesto se traducen en pocas horas de sueño y descanso durante los días de la semana —en los que han de regirse por unos horarios preestablecidos— y se despierten más tarde los fines de semana. 


			 


			

				CONSEJOS PARA LOS ADOLESCENTES 


				 


				■ La adolescencia es una fase de la vida en la que ya podemos introducir ejercicios de relajación y de respiración para dormir mejor.


				■  Es importante usar la cama solo para dormir y si no pueden dormir conviene levantarse de la cama para eliminar asociaciones negativas con el sueño («debo dormir 8 horas o no podré funcionar») y así disminuir la presión que sufren al tener que ir a dormir.


				■  Es necesario educar a los adolescentes en los buenos hábitos de vida (hacer ejercicio regularmente, evitar la comida basura y muy rica en sal y, sobre todo, el consumo de alcohol y tabaco) y sobre la importancia de mantener horarios regulares y no dormir demasiado los fines de semana (p. ej., más de 1 hora extra que entre semana). 


			


			 


			5. ¿Y SI TRABAJAS DE NOCHE? 


			 


			El trabajo en turnos rotativos y en turno de noche son condiciones que generan altos niveles de estrés, lo que, a la larga, terminará por afectar a la salud y al rendimiento de los trabajadores, ya que alteran poderosamente las rutinas establecidas para el sueño y el descanso, sobre todo si el trabajo ha de conciliarse con la vida familiar (llevar y recoger a los niños del colegio, pasar tiempo con ellos, preparar la comida y otras tareas domésticas). 


			Lejos de ser una característica única de médicos y enfermeras, los trabajos nocturnos son una realidad para otros sectores productivos. Con la globalización de nuestra sociedad, basada en los principios del capitalismo y el libre mercado, los trabajadores del sector secundario (la industria) e incluso del terciario (los servicios) se ven obligados a aceptar horarios de trabajo nocturnos que cambian su rutina habitual de sueño y trastocan los ciclos circadianos. No solo permanecen despiertos cuando todo el mundo está durmiendo, sino que además están realizando una actividad, el trabajo, que consume energía y recursos. Si no se controla de forma correcta, por tanto, a la larga provoca la aparición de problemas de salud en los trabajadores. 


			Un hecho determinante es que la constante exposición a la luz artificial durante varias noches consecutivas afecta a su reloj interno, a la temperatura corporal, al nivel de cortisol, al nivel de melatonina y a la función de la tiroides, entre otros ejemplos. En general, el ciclo de sueño-vigilia está influenciado por los cambios de luz durante las 24 horas del día, lo que induce la secreción de cortisol durante el día y de melatonina durante la noche. 


			El cortisol —como vimos antes, la hormona del estrés— es una de las hormonas producidas por la corteza suprarrenal, que alcanza su nivel más alto en sangre por la mañana. La melatonina, por su parte, es la hormona del sueño, y se produce en la glándula pineal del cerebro. Alcanza sus niveles máximos por la noche y se ve afectada por la alteración del equilibrio entre la oscuridad y la luz. Estas dos hormonas regulan la respuesta y la buena funcionalidad de nuestro cuerpo durante el día y la noche, de ahí que sean tan importantes para lograr un sueño y un descanso reconfortantes. 


			En el caso de que el ciclo de producción de estas hormonas se vea alterado por permanecer despierto por la noche o por dormir durante el día, los efectos pueden aparecer en forma de cambios de humor, mareos, irritabilidad, depresión y trastornos metabólicos (p. ej., diabetes de tipo II). O incluso algo peor. Se ha comprobado que en las trabajadoras por turnos (mañana, tarde y noche) se produce una mayor incidencia y prevalencia del cáncer de mama en comparación con las que no trabajan por turnos. Esto se debe a que se suprime la liberación de melatonina que, gracias a su poder antioxidante, previene el cáncer de mama. 


			El trabajo por turnos genera trastornos del sueño, que a su vez pueden generar trastornos alimentarios, como llevar a una persona a comer en exceso y a padecer sobrepeso u obesidad. También aumenta el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, hipertensión, aumento de triglicéridos, aumento del colesterol total y disminución del colesterol bueno (HDL). 


			Si trabajamos de noche y dormimos de día o constantemente cambiamos de turnos, nuestro cerebro no es capaz de saber cuándo es de día o de noche y nuestro sistema inmunitario —que trabaja mejor por la noche, cuando dormimos— también puede resultar dañado. Todo ello provocará que nuestro organismo sea un blanco más fácil para enfermedades e infecciones. Pero no solo debemos preocuparnos por esto, pues la pérdida de sueño, o no dormir según lo que dicta nuestra naturaleza, aumenta asimismo la falta de productividad y el riesgo de accidentes laborales o de tráfico. 


			En los hospitales o en los aeropuertos, el trabajo por turnos es un hecho ineludible. Como consecuencia, según un estudio de 2015, los médicos y las enfermeras que trabajan de noche tienen más riesgo de padecer migrañas en comparación con el resto de la población. Por lo tanto, en estos casos es fundamental seguir las recomendaciones que hemos visto para paliar sus efectos negativos. 


			 


			

				LOS TRABAJOS DE NOCHE EMPEORAN TU SALUD 


				 


				■ Alteraciones de los ciclos circadianos (de sueño y vigilia)


				■  Irritabilidad, ansiedad y depresión


				■  Dolores de cabeza o migrañas


				■  Diabetes de tipo II, sobrepeso u obesidad


				■  Alteraciones digestivas como estreñimiento o diarrea


				■  Aumento de lesiones y accidentes laborales


				■  Cáncer 
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				CONSEJOS PARA LOS TRABAJADORES DE TURNOS/ NOCTURNOS 


				 


				■ Garantizar luz blanca durante las horas de trabajo para mantener el estado de alerta.


				■  Evitar el abuso de medicamentos que ayudan a dormir como las benzodiacepinas, de sustancias tóxicas y de estimulantes como la cafeína, el tabaco o el alcohol. El último café del día es mejor que sea al menos 5 horas antes de irse a la cama.


				■  Planificar tus comidas para evitar las máquinas expendedoras o la cafetería en el lugar de trabajo y así no tomar refrescos azucarados y productos de panadería ricos en harinas refinadas.


				■  No ingerir comidas ricas en grasas o salsas antes de acostarse.


				■  Si el trayecto del trabajo a casa es largo, estás muy cansado o tienes que conducir, es aconsejable echarse una pequeña siesta antes de la hora de salida.


				■  Después de trabajar no hay que exponerse a la luz del sol y hay que irse directo a dormir.


				■  La habitación ha de ser silenciosa, fresca y estar totalmente a oscuras. Usar persianas o cortinas que no dejen pasar la luz del sol.


				■  Asegurarse de tener una cama con un colchón y una almohada confortables. Las sábanas tienen que ser de un material 100 % natural.


				■  Evitar visitas o llamadas de teléfono en las horas de descanso.


				■  Desconectar todos los aparatos electrónicos que puedan interrumpir el sueño. Poner el móvil en «modo avión» y dejarlo fuera del dormitorio.


				■  La familia tiene que respetar tus horas de descanso y ser muy cuidadosa para no interrumpirlo.


				■  No hacer siestas largas durante los fines de semana. Sin embargo, antes del trabajo es muy útil una siesta de menos de 30 minutos y un café para recuperar energía. 



				■ No hacer deporte antes de ir a dormir. Al mismo tiempo, mantener una vida activa y compatibilizar tu horario de trabajo con actividades relajantes con la familia o los amigos.


				■  Es importante mantener los mismos horarios de comidas cada día. El cerebro es un órgano de costumbres fijas y esto le permitirá diferenciar las horas de vigilia y de sueño.


				■  Es mejor trabajar siempre de tarde o siempre de noche que cambiar de turnos de manera frecuente. Así se consigue una mejor adaptación del cuerpo a los ciclos de sueño y vigilia.


				■  Ayudarse con melatonina si es necesario.


				■  Revisar los niveles de vitamina D, ya que trabajar de noche puede predisponer a un déficit por una menor exposición a la luz solar.


				■  Hacer hincapié en escuchar a tu cuerpo y valorar tu calidad de descanso. 


			


			 


			6. ¿Y QUÉ PASA CON LAS MUJERES? 


			 


			En la sociedad y el mundo modernos existe otra causa de la mala calidad del sueño: la carga de tareas domésticas y de trabajo. Y aunque los trastornos del sueño son comunes en ambos sexos y la sociedad ha progresado en el reparto de las tareas domésticas, las mujeres son de 1,3 a 1,8 veces más propensas a desarrollar insomnio que los hombres. 


			 


			Causas del insomnio femenino 


			 


			Las causas por las que las mujeres duermen peor que los hombres son múltiples y diversas, tanto en su naturaleza (fisiológica o psicológica) como en sus efectos. Entre todas ellas podemos encontrar cambios hormonales derivados de los estrógenos y la progesterona, que pueden provocar malestar; la ansiedad y la depresión; el embarazo; el cuidado de los recién nacidos; la menopausia; los sofocos nocturnos, y el síndrome de las piernas inquietas. 


			 


			Cambios hormonales 


			Los cambios hormonales que la mujer experimenta a lo largo de su vida (el ciclo menstrual, el embarazo, la menopausia) comportan alteraciones del estado de ánimo, sensaciones desagradables, dolor, náuseas y síntomas vasomotores, como sofocos que perturban y reducen el sueño y la calidad del mismo. Estos cambios hormonales también pueden causar cambios de humor, ansiedad y depresión. De hecho, las mujeres padecen ansiedad y depresión dos veces más que los hombres. 


			 


			Embarazo 


			La reproducción es el proceso biológico más importante de los animales, incluido el ser humano. No en vano su supervivencia depende de ello. Pero a diferencia de otras especies, en los humanos (y en los mamíferos en menor medida) la reproducción implica el embarazo, que conlleva molestias y adversidades para la mujer, tanto físicas como fisiológicas y psicológicas. La ansiedad por tener un bebé, la dificultad para encontrar una posición cómoda para dormir, la mayor frecuencia de visitas al baño para orinar, el dolor de espalda, los movimientos del niño y el malestar abdominal son algunos de los problemas que durante el embarazo pueden alterar el sueño. 


			Asimismo, la apnea suele aparecer durante el embarazo mientras se duerme, con las complicaciones que puede generar dejar de respirar unos segundos y despertarse. Las soluciones a una mala noche, como echarse la siesta, pasar más tiempo en la cama o aumentar la ingesta de cafeína (cuyo consumo es extremadamente desaconsejado durante el embarazo) pueden perjudicar aún más el sueño. Hay estudios que asocian la ingesta de café durante el embarazo a problemas futuros en el bebé como nacer con bajo peso o más predisposición a padecer obesidad o diabetes en la edad adulta. Por su parte, los tratamientos farmacológicos, que incluyen hipnóticos y sedantes como las benzodiacepinas, no son aconsejables durante el embarazo por la posibilidad de que aparezcan efectos adversos. En otro sentido, los antihistamínicos de venta libre y las plantas comportan menos riesgos, pero no se recomienda su uso en mujeres embarazadas sin estudios previos que confirmen su seguridad. 


			 


			Cuidado de los recién nacidos 


			Que los bebés pueden perturbar el sueño es de sobra conocido, es incluso una imagen muy popular. Sus llantos alteran el sueño tanto de las madres como de los padres, pero ellas tienden a asumir una mayor responsabilidad en la crianza y suelen ser las primeras que se levantan por la noche, tanto para amamantar como para dar el biberón. En este sentido, para evitar que la responsabilidad recaiga casi siempre sobre la madre es importante que ambos progenitores se turnen a la hora de levantarse a calmar al bebé siempre que comience a llorar por la noche. 
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			Menopausia 


			Con el paso del tiempo y el envejecimiento, los niveles de melatonina en el cuerpo humano tienden a descender, por lo que comenzamos a dormir peor, con un sueño que se vuelve más ligero. 


			En el caso de las mujeres, la bajada de estrógenos y progesterona por el cese de actividad ovárica en la menopausia es una causa probable de insomnio. Además, provoca un cambio en la regulación de la temperatura, lo que conlleva la aparición de los temidos sofocos, depresión y dolor, que contribuirán a alterar el sueño. En el mismo sentido, las mujeres con sofocos y sudores nocturnos tienen más probabilidad de padecer el síndrome de las piernas inquietas y depresión, lo que agravará todavía más los problemas de insomnio. El aumento de peso se relaciona también con la apnea del sueño, y la reducción de estrógenos puede provocar nicturia, es decir, necesidad de orinar por la noche. Por último, un estilo de vida más sedentario te hará más vulnerable a los problemas de insomnio. 


			Existen diversos tratamientos farmacológicos para el insomnio; los más comunes son los hipnóticos, los sedantes y los antidepresivos. Concretamente, los hipnóticos y los sedantes, como el zolpidem, han demostrado su eficacia en el uso a corto plazo para el tratamiento del insomnio inicial agudo. Sin embargo, el uso de estos medicamentos puede producir tolerancia, abstinencia, dependencia y una depresión de rebote al interrumpir el tratamiento cuando se utilizan durante más de dos semanas. 


			Por otro lado, en las mujeres menopáusicas existe la terapia de reemplazo hormonal (TRH) para el tratamiento de los sofocos y la prevención de los efectos indeseados de la menopausia. Es importante entender que la TRH es muy efectiva pero no es adecuada para todas las mujeres, ya que puede darse la situación de que aumenten las posibilidades de presentar problemas cardiovasculares, la formación de coágulos y los problemas de cálculos biliares. Por lo tanto, se deben valorar los pros y los contras, como el tipo de terapia hormonal, la dosis y la duración del tratamiento, así como llevar un control periódico con un profesional médico. De hecho, sus efectos adversos han provocado que esta terapia ya no se prescriba con demasiada confianza. En general, las hormonas que se deberían recetar a las mujeres son el progestágeno, que ayuda a mantener la acción progestacional, y los estrógenos para protegerlas contra el cáncer. 


			 


			Enfoque integrativo para el tratamiento del insomnio en la menopausia 


			Respecto al tratamiento de los síntomas de la menopausia, en los últimos años han ganado popularidad suplementos dietéticos como los siguientes: 


			 


			■ Cimicífuga: es una planta útil en el tratamiento del climaterio y sus síntomas, como sofocos, sudoración abundante, trastornos del sueño e irritabilidad nerviosa.


			■ Omega-3: son los ácidos grasos esenciales del pescado azul y comportan un beneficio significativo en los sofocos y en los síntomas depresivos durante la menopausia.


			■ Valeriana: puede ser eficaz en el tratamiento de los sofocos entre las mujeres que son reacias a recibir terapia hormonal.


			■ Isoflavonas de la soja: se trata de fitoestrógenos que se unen con fuerza a los receptores de estrógenos β y de manera más débil a los receptores de estrógenos α. En los estudios que se han realizado se ha observado que esta acción produce una mejora de los sofocos, atenúa la pérdida de densidad mineral ósea y mejora el nivel de la glucosa. 


			 


			Más allá de los suplementos, se ha demostrado que la quiropráctica, los ejercicios de potenciamiento del suelo pélvico, el pilates o el yoga ayudan a dormir mejor. Concretamente, el ejercicio físico también tiene un gran potencial para ayudar a la mujer a dormir bien durante toda su vida fértil, ya que favorece la circulación sanguínea. La acupuntura es otra buena opción, principalmente en el tratamiento de la ansiedad, el estrés o los sofocos, pero también en la mejora subjetiva de la calidad del sueño, incluso en mujeres con sobrepeso u obesidad que sienten una gran ansiedad por comer. 


			Es importante subrayar que la calidad y el horario de las comidas, así como el mantenimiento de un peso normal, son fundamentales para prevenir comorbilidades que a largo o corto plazo pueden derivar también en trastornos del sueño. 


			 


			7. LA ETAPA DE LA MADUREZ 


			 


			La llegada a la última etapa de la vida de un ser humano, la ancianidad, comporta, debido al envejecimiento, muchos cambios fisiológicos y significativas variaciones en los patrones del sueño que, en muchos casos, se convertirán en problemas de insomnio. 


			Estoy seguro de que te habrás dado cuenta de que los mayores son cada vez más alondras que búhos, y que ver a tu abuela o a tu madre quedarse dormidas cada vez más temprano y a su vez despertarse muy pronto se ha convertido en algo habitual. Esto se debe a que, a partir de los 60 años, disminuye la eficiencia del sueño, que es la relación entre el tiempo que pasas en la cama y el tiempo que duermes realmente. Además, los mayores sufren de una fragmentación del sueño, que en ocasiones es probable que desemboque en siestas frecuentes durante el día, lo que a su vez acentúa aún más el problema del insomnio durante la noche. Por si fuera poco, las personas mayores, debido a la jubilación, a veces carecen de horarios fijos de trabajo o de comidas, lo que contribuye a empeorar un posible cuadro de insomnio. 


			Además, una de las grandes amenazas para los mayores es la sarcopenia, la pérdida de masa muscular y de fuerza, que es causada por un déficit en la ingesta de proteína y que repercute incluso en el descanso. La melatonina y la serotonina, por ejemplo, derivan del triptófano, un aminoácido que constituye uno de los pequeños «ladrillos» que componen las proteínas, y si hay falta de triptófano no los podemos fabricar. 


			Como hemos visto anteriormente, la pérdida de sueño y el insomnio se asocian con la hipertensión, el infarto de miocardio y los accidentes cerebrovasculares, lo que atañe mayores peligros en los mayores de 60 años. Asimismo, al dormir solo 5 horas o menos tienen 2,5 veces más probabilidades de tener diabetes en comparación con aquellos que duermen de 7 a 8 horas por noche. No menos importante es señalar que el insomnio crónico se asocia con un mayor riesgo de deterioro cognitivo y depresión. 


			En general, los ancianos son más vulnerables a los problemas que comportan los trastornos del sueño. Así, la apnea obstructiva, que afecta a un gran número de adultos de mayor edad, se caracteriza por la obstrucción de las vías respiratorias durante el sueño y la falta de aire. Esta molestia produce despertares nocturnos y se relaciona con tener somnolencia durante el día y con problemas cardiovasculares. Consecuencias todas ellas que, por la edad, pueden tener resultados fatales para el descanso e incluso la vida de los ancianos. 


			Otro trastorno habitual que presentan es el síndrome de las piernas inquietas. Puede deberse a una condición de salud determinada, como la anemia por déficit de hierro, de vitamina B12 o de magnesio, un déficit de dopamina o una insuficiencia renal. El síndrome de las piernas inquietas se caracteriza por la necesidad de mover las piernas, pues es como si estuvieran poseídas por un hormigueo en las pantorrillas, los muslos o los pies. 


			 


			

				CONSEJOS A PARTIR DE LOS 60 AÑOS 


				 


				■ Evitar o minimizar el consumo de cafeína, cigarrillos, estimulantes, alcohol o medicamentos.


				■  Aumentar el nivel de actividad física, si es posible caminando o haciendo ejercicio al aire libre (aunque nunca cerca de la hora de acostarse).


				■  Aumentar la exposición a la luz natural cada mañana.


				■  Es importante garantizar un buen aporte de proteína para construir todos nuestros neurotransmisores y mantener la masa muscular. Hay quien habla ya incluso de que la dosis óptima de proteína en la dieta de los adultos mayores es de 1,2 g/kg peso al día. 


				■ Reducir la cantidad de café diario. 


				■ Mantener un horario fijo para las comidas a lo largo del día. 


				■ Evitar las siestas muy largas. 


				■ Irse a la cama solo cuando aparezca el sueño. 


				■ Mantener una temperatura fresca en el dormitorio. 


				■ Minimizar la exposición a la luz y al ruido por la noche. 


				■ Limitar los líquidos por la noche. 


				■ Acostarse y levantarse a la misma hora todos los días. 


				■ Evitar discutir o preocuparse antes de acostarse. 


				■ Usar técnicas de relajación o de respiración. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 3 


			 


			LOS NEUROTRANSMISORES DEL SUEÑO 


			
	 

	 	
	 
   


			1. EL CORTISOL 


			 


			Ya sabemos que los ciclos circadianos son cambios físicos, metabólicos y de comportamiento que se repiten a lo largo de las 24 horas que dura un día. El ejemplo paradigmático es el ciclo de luz y oscuridad, donde estamos despiertos durante el día y dormimos por la noche. Este ciclo es regulado por dos hormonas: el cortisol y la melatonina. 


			Como vimos anteriormente, el cortisol es denominado comúnmente «la hormona del estrés». En la actualidad ostenta una mala reputación, entre otros motivos porque unos niveles de cortisol crónicamente elevados contribuyen a las interrupciones del sueño y están implicados en numerosos problemas de salud. No obstante, desde un punto de vista fisiológico, el cortisol es un componente esencial del sistema endocrino de nuestro cuerpo, pues es la hormona que nos permite enfrentarnos a peligros y desafíos y superar una situación de estrés. 


			 


			Niveles de cortisol 


			 


			Permanentemente, a diario, nuestro cuerpo produce cortisol, que alcanza su pico máximo de secreción entre las 8 y las 9 de la mañana, precisamente cuando te despiertas. A partir de ese momento va disminuyendo sus niveles durante el día hasta que entre las 11 y las 12 de la noche se detiene en unos valores muy bajos —diez veces más bajos que los valores de la mañana—, y estos niveles tan bajos de cortisol contribuyen a la secreción de la melatonina y a la aparición del sueño. Pero no solo eso, ya que los cambios regulares en los niveles de cortisol a lo largo del día se relacionan con una buena salud y una adaptación propicia a las situaciones de estrés diarias. 


			El ejercicio, mantener fijos los horarios de comidas y unos buenos hábitos de vida regulan el cortisol y permiten que disminuya por la noche y se produzca la subida de melatonina. De lo contrario, el estrés se apoderará del organismo, lo que alterará la secreción diurna de cortisol y, por la noche, conducirá al insomnio. Es decir, si a lo largo del día me mantengo excesivamente activo, esto provocará que los niveles de cortisol permanezcan elevados hasta la noche, y se traducirá en una alteración del ritmo circadiano. A partir de aquí, lo más probable es que se empiecen a tener problemas a la hora de ir a dormir, a descansar. 


			 


			

				LOS NIVELES DE CORTISOL A LO LARGO DEL DÍA 
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			2. LA MELATONINA 


			 


			Como ya hemos visto, la melatonina es una hormona que produce y secreta la glándula pineal cuando la luz natural comienza a desaparecer y anochece. Se trata de una hormona que regula el reloj biológico del cuerpo: es como el anuncio oficial que te dice que ya es hora de ir bajando las persianas y te prepara para dormir, actuando como garantía natural de la calidad del sueño durante toda la noche. 


			Si el cortisol sube por la mañana y baja por la noche, la melatonina hace exactamente lo contrario: sus niveles comienzan a subir cuando aparecen los primeros indicios de oscuridad y su concentración va en aumento durante la noche, alcanzando su pico aproximadamente a las 2 de la madrugada y siendo apenas apreciable por la mañana, toda vez que ha salido el sol. Y es así porque los rayos del sol que iluminan los ojos y calientan la piel inhiben la producción de melatonina, mientras que la oscuridad la estimula. 


			En cuanto a su producción, la melatonina tiene su origen en el triptófano, gracias a la participación de la vitamina B6 y el magnesio. Luego, al caer la noche, la glándula pineal, que se encuentra en el centro del cerebro, la secreta en gran cantidad. Es muy importante, como ya se ha señalado anteriormente, evitar la exposición a la luz blanca (artificial) por la noche, ya que inhibe la producción de melatonina. Por ello no hay que olvidarse de respetar las horas de oscuridad, ya que las luces blancas (no solo las de gadgets tecnológicos como teléfonos móviles o tabletas, sino también las de las bombillas) alteran el funcionamiento normal del sueño. 


			 


			¿Cómo funciona? 


			 


			El funcionamiento de la melatonina está íntimamente relacionado con nuestro sistema visual. Durante las horas de luz, nuestro cerebro recibe señales lumínicas a través de los ojos y estas señales viajan a través del nervio óptico hasta el núcleo supraquiasmático (NSQ) —algo que podemos imaginar como un gran reloj interno del cuerpo— y la liberación de melatonina se bloquea. Entonces, cuando tus ojos ya son incapaces de percibir luz y verse estimulados por ella, detectan la oscuridad, lo que envía una señal, opuesta a la señal de la mañana, al NSQ, el reloj del cerebro. Y, finalmente, desde el NSQ se envía una orden a la glándula pineal (no lo hemos dicho, pero tiene el tamaño de un guisante) para que libere melatonina. 


			 


			

				LIBERACIÓN DE MELATONINA 
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				LOS NIVELES DE CORTISOL Y MELATONINA A LO LARGO DEL DÍA 
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			Parece una obviedad tener que decirlo después de lo expuesto, pero los niveles de melatonina solo aumentarán en el cerebro en condiciones de oscuridad. Normalmente, los niveles de melatonina comienzan a aumentar de forma significativa alrededor de las 8 de la noche y alcanzan su punto máximo entre las 2 y las 3 de la madrugada, antes de descender considerablemente durante el amanecer y mantenerse bajos en las horas de luz del día. En este equilibrio hormonal, durante las horas de luz serán los niveles de cortisol los que se mantengan altos. 


			La melatonina respeta un ciclo diario, aunque, como se puede imaginar, esto varía de país a país y de la estación del año en la que nos encontremos; por ejemplo, cuando los días son más largos en verano o cuando las noches son más largas en invierno. Por lo general, en los países de clima templado, como España o Italia, tendremos mayor secreción de melatonina en invierno, por tener más horas de oscuridad, y menor en verano, por tener más horas de luz. 


			 


			La melatonina disminuye con la edad 


			 


			El aumento de la esperanza de vida que se ha producido entre los siglos XX y el XXI ha elevado exponencialmente el número de personas mayores y, con ello, la búsqueda de alguna sustancia que tenga el efecto antioxidante necesario para mantener más tiempo una buena salud. La melatonina posee muchas características que la pueden convertir en un candidato ideal, pues no es únicamente una hormona del sueño, sino que posee una gran acción antioxidante. Así, debido a que la melatonina es un potente eliminador de radicales libres (moléculas inestables que viajan a través de tu cuerpo y causan daño a las enzimas, proteínas, hormonas y tejidos sanos), su importancia es crucial para evitar el envejecimiento prematuro, ya que un desequilibrio de los niveles de melatonina conlleva un aumento de los problemas del sueño y a su vez repercute en el envejecimiento general. La rapidez con la que envejecemos depende de muchos factores, y preservar unos buenos niveles de melatonina se convierte en una gran ayuda inmunológica y antioxidante, no solo en su función de facilitadora del sueño. En definitiva, unos buenos niveles de melatonina nos ayudan a mantenernos más longevos. 


			Además, si estás buscando quedarte embaraza, te viene bien saber que el folículo ovárico que contiene el óvulo —que se liberará cada mes durante la ovulación para ser fecundado— es muy rico en melatonina. Y la cantidad de melatonina dentro del folículo dependerá de la que se libere en la glándula pineal en ausencia de luz. Por ello, mantener unos horarios estrictos para las comidas, dormir por la noche y no alterar los ciclos circadianos permitirán que mantengamos también unos niveles de melatonina importantes para conseguir un óvulo de calidad y mejorar la fertilidad. 


			El problema es que su producción natural disminuye según nos vamos haciendo mayores; la buena noticia es que es posible tomar melatonina para suplir esa carencia. 


			 


			3. LA ADENOSINA Y LA CAFEÍNA 


			 


			En todo el entramado en que consiste el sueño, el descanso y dormir intervienen otras cuantas sustancias. Algunas de ellas las hemos visto con anterioridad de pasada, pero ahora es el momento de profundizar en dos de ellas: la adenosina y la cafeína. 


			La adenosina es una de las sustancias que participan en el equilibrio del sistema flip-flop del sueño. Se trata de un nucleósido de purina que tiene un efecto sedante e inhibitorio sobre tus neuronas y es, además, un componente clave de nuestra moneda energética, la adenosina trifosfato o ATP. A lo largo del día, con todas nuestras actividades y el funcionamiento del organismo, consumimos ATP, lo que aumenta la cantidad de adenosina en nuestro cerebro. De este modo, el cuerpo entiende que cuando aumentan los niveles de adenosina hemos estado despiertos más tiempo de lo normal y hemos gastado toda la energía almacenada. Cuanto más tiempo pases despierto y en activo (trabajando, estudiando o haciendo deporte) más adenosina irás acumulando y más probable será que te sientas cansado. En otras palabras: unos altos niveles de adenosina te indican que llevas mucho tiempo trabajando, sin dormir y que necesitas descansar. 


			Ya durante el sueño, el nivel de adenosina empieza a bajar, se vuelve a generar nuestra moneda energética, el ATP, se cargan nuestras baterías y estamos listos para comenzar otro día a pleno rendimiento. 


			Es probable que no estés familiarizado con la adenosina, pero seguro que sí lo estás con la cafeína, que es actualmente el estimulante más consumido en el mundo. Pues, precisamente, uno de los efectos de la cafeína sobre el organismo es que bloquea los receptores de la adenosina, atenuando el cansancio, el malestar por la falta de sueño y generando una sobreexcitación que te impedirá conciliar el mismo. 


			Tradicionalmente, la cafeína es una sustancia que se encuentra de forma natural en el café, pero hoy en día la podemos encontrar tanto en muchos refrescos como en la gran cantidad de bebidas energéticas que existen en  el mercado, que además la contienen en unos niveles altísimos. Este tipo de bebidas antes eran consideradas bebidas de la noche, de discoteca, o incluso típicas de algunos sectores profesionales, como el de los camioneros o los obreros de la construcción, pero ahora, cada vez más, es posible ver a jóvenes que las toman a cualquier hora del día, sobre todo si tienen exámenes o han perdido horas de sueño. 


			 


			

				LA CAFEÍNA BLOQUEA LA ADENOSINA 
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			Teniendo en cuenta que las latas de estas bebidas suelen ser muy grandes, la cantidad de cafeína ingerida puede ser muy elevada y representar un problema para la salud y para el sueño. Según la Organización de Consumidores y Usuarios (OCU), una taza de café contiene entre unos 128 mg y 180 mg de cafeína por 100 ml, una cantidad muy inferior a la de una lata de Redbull. Por ejemplo, una lata de Monster, de casi medio litro, contiene la misma cafeína que tres tazas de café. 


			 


			Óxido nítrico 


			 


			Si las reservas de ATP llegaran a agotarse, sería una muy mala señal. Por ello es importante saber que para regenerarlas necesitamos oxígeno. A medida que se gasta ATP y aumenta la concentración de adenosina, se incrementa también la cantidad de óxido nítrico (NO) en el cerebro. El óxido nítrico es un potente vasodilatador que propicia la llegada de más oxígeno al cerebro. De esta manera, mientras duermes tu cerebro contará con más oxígeno para poder fabricar otra vez las moléculas de ATP que has gastado durante el día. 


			Con el envejecimiento, la capacidad de producir óxido nítrico disminuye y aumenta la rigidez de los vasos sanguíneos, por lo que el oxígeno llega al cerebro en menor cantidad que antes. Esto, sin duda, podría contribuir también a un efecto negativo sobre el sueño. Por eso es vital la ingesta de alimentos ricos en nitratos como la remolacha, las espinacas, el perejil, el apio, la lechuga, el puerro o la rúcula, ya que contribuyen a aumentar la producción de óxido nítrico a nivel vascular, ayudan a mantener una función cerebral saludable y, asimismo, influyen en el equilibro del descanso y el sueño. 


			Tampoco podemos olvidar los alimentos ricos en arginina o citrulina, dos aminoácidos esenciales para la producción de óxido nítrico. Las semillas de sésamo y las almendras son una gran fuente de l-arginina, mientras que la sandía, la fruta del verano por antonomasia, no solo es refrescante e hidratante, sino que es una buena fuente de l-citrulina, que se convertirá en arginina con la digestión. Del mismo modo, los polifenoles, que podemos encontrar en el cacao o en los frutos del bosque conllevan una acción antioxidante que mejora el nivel de ácido nítrico. También podemos potenciar una acción antioxidante y favorecer el rendimiento cognitivo y la salud mental con los beta-carotenos de la zanahoria. 


			 


			

				EL VOLUMEN DE ÓXIDO NÍTRICO EN BASE A LA EDAD 
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			Zumo de remolacha para la salud vascular y mental 


			 


			Te propongo preparar un batido funcional de sandía, remolacha, espinacas, jengibre, zanahoria y frutos del bosque para mejorar nuestro nivel de óxido nítrico y nuestra salud cardiovascular y mental. Aquí van los ingredientes: 


			 


			■ 1 remolacha 


			■ 1 apio 


			■ 1 puñado de arándanos o ½ granada 


			■ 1 rodaja de jengibre fresco 


			■ 2 hojas de espinacas 


			■ 2 zanahorias medianas o 1 rodaja de sandía 


			■ 1 rodaja de limón al gusto 


			 


			

				ZUMO ROJO DE REMOLACHA 
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			4. LA PROLACTINA 


			 


			La prolactina es conocida por ser la hormona que permite el crecimiento de las mamas durante el embarazo y la producción de leche durante el período de lactancia. Además, cuando el recién nacido mama, la producción de prolactina aumenta y, con ella, la leche materna. Pero la importancia de la prolactina va más allá del embarazo y la lactancia, pues es una hormona que interviene en la regulación del sueño. 


			Al ser secretada por la glándula de la hipófisis durante la noche, la prolactina regula las fases del sueño y la actividad inmunológica durante las horas de oscuridad, lo que induce a la proliferación de las células de nuestras defensas —como las natural killers, los macrófagos, los linfocitos B y T— y modula la secreción de las citocinas inflamatorias para luchar de manera más efectiva contra patógenos. Esta acción nocturna es contraria a la acción diurna del cortisol, que adormece tu sistema inmunitario durante el día para que puedas destinar toda tu energía a enfrentarte a los peligros de la vida diaria y te despreocupes de las infecciones. 


			Así, gracias a la protección que le ofrecen los altos niveles de prolactina, la neomamá, a pesar de estar despierta durante la noche para atender al bebé, siente un estado de relajación y sedación. De hecho, durante la lactancia, la prolactina ejerce un efecto protector sobre el cerebro y sobre la neuroinflamación que podría generar la pérdida de sueño por dar de mamar al bebé. 


			Por otro lado, la prolactina también parece tener especial importancia en el comportamiento de los padres primerizos y su necesidad, después del parto, de cuidar de la familia y del bebé. De este modo, los niveles elevados de prolactina en los hombres al final del embarazo y después del parto los hacen más sensibles al llanto del bebé, más deseosos de cuidar de su familia y del bebé y menos dispuestos a salir de marcha, a ligar o a tener sexo. El mecanismo se debe probablemente a que cuando sube la prolactina, baja la dopamina y la testosterona, hormonas relacionadas con la motivación, la libido y el deseo sexual. 


			Hay remedios herbales utilizados en las medicinas tradicionales que han servido a las madres para aumentar la prolactina y la producción de leche, como las semillas del fenogreco o la silimarina, el principio activo del cardo mariano. Pero no hay estudios de peso en humanos que garanticen su seguridad durante la gestación o el período de lactancia. 


			 


			5. LA OREXINA Y LA MODULACIÓN DEL SUEÑO 


			 


			Si profundizamos más en la modulación del sueño, observamos que existe otro neurotransmisor que ayuda a la vigilia, a mantenernos despiertos y concentrados durante el día. Esta biomolécula se llama orexina y, como sucedía con el cortisol, sus niveles durante el día se mantienen altos, lo que nos ayuda a continuar despiertos. De hecho, cuando los niveles de orexina son elevados no podemos dormir, y, al contrario, cuando son bajos, podemos conciliar el sueño. De nuevo, el mecanismo flip-flop: si las hormonas del día funcionan a la perfección, como un reloj suizo, y por la noche las hormonas del sueño hacen lo propio, será una reconfortante ayuda para dormir con placidez. 


			En cuanto a su funcionamiento, la orexina es un neurotransmisor que se libera en una zona determinada del cerebro: el hipotálamo, responsable de la regulación de la temperatura corporal, del hambre, de la función cardiovascular y del rendimiento cognitivo. Precisamente, por su papel en la regulación del hambre, un desequilibrio de orexina predispone también a padecer sobrepeso y obesidad. Además, unos niveles bajos de orexina durante el día pueden hacer que una persona padezca de hipersomnia, un estado en que pierdes completamente la correcta arquitectura del sueño, que es la que te permite dormir con soltura por la noche. Y si durante las horas diurnas la orexina está baja, sentirás la necesidad de dormir durante el día. 


			 


			

				LA OREXINA Y LA MODULACIÓN DEL SUEÑO 
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			Se hace necesario recordar que la orexina, al igual que la melatonina, disminuye con la edad, y cuantos más años cumplimos, menos niveles de orexina tenemos. Por ello, los niveles reducidos de orexina afectan sobre todo a la tercera edad, y se incluyen dentro de los factores que provocan una mala calidad del sueño en los mayores. Algunos de los síntomas que indican unos niveles bajos de orexina son, por ejemplo, la somnolencia diurna, la fatiga, el cansancio, la tendencia a engordar, la sensación de frío y la falta de concentración y memoria. 


			 


			Las claves para mejorar los niveles de orexina 


			 


			No podemos medir los niveles de orexina en nuestro organismo ni saber si el cansancio, la falta de motivación, la facilidad para engordar, la pérdida de la arquitectura del sueño o la hipersomnia dependen al cien por cien de ella. Además, hay limitaciones científicas, pues la mayoría de estudios que se han realizado han utilizado modelos animales y se echan en falta estudios en humanos que nos ayuden a comprender mejor los mecanismos de acción de este neurotransmisor y cómo poderlo modular en nuestro favor. Y es importante, ya que la ciencia está convencida de que el hallazgo de un inhibidor de la orexina sin efectos secundarios para tomar por la noche se traduciría en la aparición de una pastilla milagrosa, perfecta para dormir. 


			 


			

				CONSEJOS PARA MEJORAR LA OREXINA 


				 


				■ Resolver la inflamación crónica 


				■ Aumentar el ejercicio físico 


				■ Exponerse a la luz del sol 


				■ Introducir alimentos fermentados 


				■ Garantizar las proteínas en nuestra dieta diaria 


				■ Realizar restricción de carbohidratos y periodos de ayuno 


				■ Aumentar la ingesta de fibra 


				■ Las epigalocatequinas del té verde 


				■ Comer pescado azul por su contenido en omega-3 


				■ Estimular el nervio vago 


			


			 



			A falta de esa pastilla milagrosa, nuestra estrategia se basará en unos simples consejos para estimular la orexina durante el día y así regular el mecanismo flip-flop de las hormonas que intervienen en el equilibrio vigilia-sueño. 


			A continuación te ofrezco una lista de consejos saludables que te beneficiarán, mejorarán la salud de tu sistema nervioso central, modularán positivamente la producción de orexina y te permitirán mantener con buena salud tus ciclos circadianos y de sueño: 


			 


			■ Resolver la inflamación crónica. Cualquier estado de inflamación de bajo grado del cuerpo que se prolonga en el tiempo puede afectar a la orexina. Esto significa que si tienes una alteración de la flora intestinal (disbiosis) que te causa inflamación en el intestino, generarás unas citocinas inflamatorias que se trasladarán a todo el cuerpo y al cerebro y, probablemente, bloquearás las neuronas que producen orexina y esta no se generará de manera suficiente. Incluso una simple inflamación y un sangrado de encías regular es capaz de provocar una inflamación de bajo grado en el cuerpo, lo que acabará por afectar a la producción de neuronas, que garantizan buenos niveles de orexina.


			■ Aumentar el ejercicio físico. El ejercicio estimula positivamente las neuronas que producen orexina. Por ello, el ejercicio es tan importante para la salud física y mental, pues permite alinearte con ese reloj biológico interno (el núcleo supraquiasmático) que te indica cuándo dormir. Si tenemos insomnio o nuestra calidad de descanso es mala, debemos reajustar ese reloj interno que se ha desajustado y que nos permite estar activos durante el día y dormir por la noche. De este modo, mantener un peso saludable gracias al ejercicio físico guarda correlación con unos mejores niveles de orexina.


			■ Exponerte a la luz del sol. La poderosa luz del sol es capaz de inundarte de energía y buen humor. Lo sabemos porque durante el verano experimentamos siempre una mejora del estado de ánimo y descansamos mejor. Pero, además, en cuanto a fisiología se refiere, la luz del sol equilibra los ritmos circadianos y mejora los niveles de orexina.


			■ Introducir alimentos fermentados. El incremento en tu dieta de alimentos fermentados como chucrut, la kombucha o el kimchi garantiza una salud intestinal óptima y buenos niveles de orexina. Es así porque el lactato de los fermentados da energía a los astrocitos, los leales e incansables mayordomos de nuestro cerebro. Gracias a sustancias como el lactato, los astrocitos logran trabajar correctamente durante todo el día, realizar una buena limpieza (las neuronas necesitan un entorno muy limpio para poder funcionar correctamente) y alimentar y dar energía a las neuronas para que produzcan orexina. El lactato es un sustrato energético de las neuronas que contribuye a la plasticidad sináptica y al mantenimiento de una buena memoria. De este modo, a través del consumo de alimentos fermentados, por un lado, estarás ayudando a los astrocitos a hacer su trabajo de limpieza y, por otro, a las neuronas a producir orexina.


			■ Garantizar las proteínas en nuestra dieta diaria. La orexina es una cadena de aminoácidos muy larga y se necesita una buena ingesta de proteínas para poder fabricarla. Cuando hablamos de proteínas nos referimos a las que se encuentran en grandes cantidades en las legumbres, la carne, los huevos, el pescado y el marisco.


			■ Reducir los carbohidratos y realizar períodos de ayuno también contribuye a producir más orexina. Unos altos niveles de glucosa en sangre indican una dieta basada en alimentos ultraprocesados, que contienen gran cantidad de harinas refinadas y azúcar; o a un alto consumo de zumos envasados y postres ricos en azúcar. Todo esto contribuye a que tus neuronas no produzcan suficiente orexina.


			■ Aumentar la ingesta de fibra ayuda a las neuronas a producir orexina. La ingesta de la fibra que contienen las frutas y las verduras estimula en tu intestino la producción de un péptido esencial conocido como GLP-1, que ayuda a la producción de orexina. Un tipo de fibra muy saludable es la pectina. Seguro que has puesto alguna vez una manzana en el horno y te habrás dado cuenta de que forma una gelatina alrededor de la piel. Esa gelatina es la pectina, una fibra soluble maravillosa que mantiene la buena salud de nuestro intestino. Otra fibra soluble igual de beneficiosa son los mucílagos de la chía. Al poner las semillas de chía en remojo, se ablandan y liberan los mucílagos, un tipo de fibra viscosa que tiene enormes beneficios, no solo para la producción de orexina, sino para mejorar el nivel de colesterol y ayudar al tránsito intestinal. Otro tipo de fibra beneficiosa es el almidón resistente. Si dejas una patata, un boniato, arroz o legumbres en la nevera durante una noche, el almidón se convertirá en una fuente de fibra fermentable llamada «almidón resistente», un almidón que funciona como un prebiótico, que es el alimento para las bacterias de nuestro intestino. Cuando el almidón resistente llega al intestino, estimula la producción de GLP-1 y de otras sustancias beneficiosas como los ácidos grasos de cadena corta. Cuando las bacterias digieren la fibra fermentable, estas producen unas sustancias denominadas ácidos grasos de cadena corta, cuya misión es proteger la barrera intestinal, mejorar la función inmunológica e incluso reducir el riesgo de cáncer. Uno de estos ácidos grasos de cadena corta es el butirato, una sustancia que ayuda al metabolismo, pues regula los niveles de colesterol y glucosa, y que, según los últimos estudios realizados, es asimismo capaz de influir en la actividad del cerebro y garantizar el descanso.


			■ Las epigalocatequinas del té verde. Esta variante de té contiene epigalocatequinas, formidables antioxidantes que reducen la inflamación crónica y ayudan a la buena salud de nuestro sistema nervioso central. Las epigalocatequinas son polifenoles capaces de activar los genes guardianes, encargados de impedir la formación de células malignas, por lo que son una fuerza de choque contra numerosos tipos de cáncer, como el de mama, el gástrico, el colorrectal o el de próstata. Sus beneficios son tantos que son capaces de bloquear unas enzimas, las telomerasas, relacionadas con el envejecimiento de nuestro cuerpo. Así, el grupo de las telomerasas contribuye a una mayor longevidad y a un menor riesgo de padecer un cáncer.


			■ El pescado azul y los omega-3. Los omega-3 del pescado azul, el ácido docosahexaenoico (DHA) y el ácido eicosapentaenoico (EPA) son unos de los nutrientes con mayor potencial beneficioso para los trastornos del estado de ánimo y el insomnio. Los omega-3 viajan a las membranas de nuestras neuronas y regulan la transmisión nerviosa, además de tener, igual que las epigalocatequinas del té verde, una acción antiinflamatoria. Además, los omega-3, junto con la vitamina D (la vitamina del sol), ayudan a prevenir la depresión y la ansiedad en personas sanas. 


			 


			6. ESTIMULAR EL NERVIO VAGO 


			 


			El nervio vago, también conocido como nervio neumogástrico, es parte del sistema nervioso parasimpático y uno de los más largos de todo el cuerpo. Funciona como una autovía que conecta el cerebro con el cerebro entérico, el otro cerebro de nuestro cuerpo que representa el intestino. El eje de comunicación entre estos dos cerebros se denomina «eje intestino-cerebro» y el nervio vago es su componente principal de comunicación, pues supervisa muchas funciones de nuestro cuerpo, por ejemplo el control del estado de ánimo, la respuesta inmunitaria, la digestión y la frecuencia cardíaca. 


			Además de esas funciones, el nervio vago también estimula la producción de orexina. Y ya sabemos que unos buenos niveles de orexina durante el día te aseguran que estarás más concentrado, más activo y más despierto durante el día y, cuando la orexina baje por la noche, estarás más relajado y podrás dormir mejor. 


			 


			¿Cómo puedo estimular el nervio vago? 


			 


			■ Exposición al frío. El frío estimula tu nervio vago. Hay una teoría llamada «teoría del buzo» que propone que, al aplicarse frío directo en la cara, en la zona que ocuparía precisamente la mascarilla del buzo, se consigue estimular el nervio vago y los niveles de orexina. Es por esto que cuando estás estresado o estresada en la oficina por el trabajo, o por cualquier otro motivo en otro lugar, vas al lavabo y te aplicas agua fría en la zona de la cara y en la nuca. Un estudio demostró que al aplicar frío en el cuello la frecuencia cardíaca disminuye, se estimula el nervio vago y, como consecuencia, sube la orexina. Para empezar la mañana sin estrés empieza con una ducha fría o acaba la ducha caliente con un gran chorro de agua fría. De repente experimentarás una mejora extraordinaria de tu estado de ánimo.


			■ Ejercicios de respiración. Aprender a hacer ejercicios de respiración diafragmática te ayudará a estimular una conexión nerviosa tan importante como el nervio vago y a actuar sobre los niveles de orexina positivamente. Es importante inhalar y después exhalar más tiempo del que inhalas para generar el estado de relajación.


			■ Cantar. Pon tu lista de Spotify preferida en el coche y canta como si no hubiera un mañana. Esto estimulará el nervio vago.


			■ Reír. Baja el nivel de cortisol, activa el sistema parasimpático y el nervio vago, lo que genera relajación.


			■ Masajes. Concédete un momento de relajación con un masaje y pon fin al sentimiento de «lucha o huida» que genera el cortisol y activa el nervio vago.


			■ Pescado azul. Introducir en la dieta pescado azul (sardinas, caballa, anchoas, boquerones, atún o salmón) y marisco constituye, asimismo, una ayuda a la estimulación del nervio vago gracias al omega-3 del pescado azul y al magnesio y al zinc del marisco.


			■ Melena de león. Es una seta de uso médico en la medicina tradicional china. Se consideraba tan valiosa que, en los tiempos de la China imperial, los campesinos tenían prohibido recogerla sin la autorización del emperador. Las bondades de la melena de león se manifiestan en que ayuda a sellar tu intestino cuando padeces de permeabilidad intestinal, una alteración de la capa de moco y del epitelio del intestino que provoca que algunas sustancias tóxicas pasen del intestino a la sangre. También ayuda a reparar la mielina de las fibras nerviosas, una sustancia compuesta por lípidos y proteínas que envuelve y protege nuestras neuronas. La mielina es la vaina protectora de las fibras nerviosas; funciona igual que el recubrimiento de plástico aislante de los cables eléctricos, ya que permite una buena transmisión de la corriente eléctrica. Es por ello por lo que una lesión en la mielina puede suponer la causa de que aparezcan enfermedades neurodegenerativas. Por ejemplo, en una enfermedad como la esclerosis múltiple hay una degeneración de la mielina. En definitiva, al mantener una buena calidad de las fibras nerviosas, también garantizas, indirectamente, una buena salud del nervio vago y contribuyes a mantener unos buenos niveles de orexina. 


			 


			7. LA QUÍMICA DEL SUEÑO 


			 


			Los estados de sueño y vigilia implican la activación de numerosas partes del cerebro y la interacción de múltiples neurotransmisores que incluyen cortisol, adrenalina y noradrenalina (las hormonas de lucha o fuga), dopamina, orexina, acetilcolina, serotonina y ácido γ-aminobutírico (GABA) y melatonina (que estimula el sueño). 
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			CORTISOL 


			Se lo conoce como «la hormona del estrés» y es segregada por la glándula suprarrenal en respuesta a un estímulo de «lucha o fuga».  


			Una situación de estrés constante, una amenaza real o «percibida» en el tiempo crea oleadas de cortisol que pueden alterar el sueño, generar irritabilidad, fatiga, ansiedad, aumento de peso, libido baja y dificultad para recuperarse del ejercicio.
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			DOPAMINA 


			Se relaciona con el placer, la motivación, la emotividad, el aprendizaje y la recompensa. Su déficit conduce a la ingesta compulsiva de alimentos, los atracones u otras adicciones para obtener la misma sensación de placer.  
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			NORADRENALINA 


			Genera excitación y está involucrada en el sistema de «lucha o fuga». Aumenta el nivel de atención, concentración y memoria, aumenta la tensión arterial y permite estar despierto durante las horas de luz.  


			Su déficit, causado por el estrés crónico, puede atenuar la respuesta a una situación de peligro y puede generar hipersomnia.
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			ADRENALINA 


			Genera aumento de la frecuencia cardíaca, aumenta la atención y permite huir de una situación de peligro. En una situación de estrés agudo, de «lucha o fuga», la adrenalina facilita la toma de decisiones.  


			Su déficit puede ser causado por estrés crónico y puede provocar ansiedad, depresión y trastornos del sueño.

            
             

            
            [image: ]


			 


			OREXINA 


			Estimula la vigilia, el estado de alerta, la motivación y el apetito y nos mantiene receptivos a los estímulos externos para poder escapar de un peligro.  


			El déficit de orexina conduce a la hipersomnia o incluso a la narcolepsia, una enfermedad que provoca somnolencia diurna, siestas involuntarias y pérdida de la arquitectura del sueño y del tono muscular.
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			ACETILCOLINA 


			Es el neurotransmisor de la memoria, el aprendizaje y el control de la vigilia.  


			La liberación de acetilcolina aumenta durante la vigilia y el sueño REM.

            
			El déficit de acetilcolina dificulta la consolidación de la memoria y de los nuevos recuerdos.
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			ADENOSINA 


			Promueve el sueño al inhibir las neuronas promotoras de la vigilia.
  


			El aumento de los niveles de adenosina indica que la energía del cuerpo se ha gastado, que
llevas mucho tiempo trabajando y que necesitas descansar y dormir.


			La cafeína bloquea los receptores de la adenosina y te mantiene despierto.
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			MELATONINA 


			Promueve el sueño y su secreción está mediada por el NSQ, el reloj interno del cerebro, y ayuda a sincronizar el ritmo circadiano (dormir de noche y estar despierto de día). Pero tiene también efectos antiinflamatorios, antioxidantes, antienvejecimiento y propiedades anticoagulantes y protectoras de los vasos sanguíneos.   


			Su déficit provoca trastornos del sueño y su suplementación ha demostrado ser eficaz para ayudar a tratar trastornos del sueño incluso en los ancianos, así como los desfases horarios (jet lag).
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			SEROTONINA 


			Contribuye a tener un sentimiento de felicidad y bienestar, regula el apetito, el funcionamiento del sistema digestivo y juega un papel en la cognición, la memoria, el aprendizaje y el sueño.  


			Su déficit conduce a muchos trastornos psiquiátricos, como la depresión.
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			GABA 


			Es el principal neurotransmisor inhibidor en el cerebro. Debido a su poder inhibidor, los fármacos ansiolíticos e hipnóticos, como las benzodiacepinas, estimulan los receptores de GABA promoviendo la calma y el sueño al mismo tiempo que inhiben la noradrenalina y la vigilia.  


			Un déficit de GABA puede provocar insomnio, depresión y ansiedad.
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			PROLACTINA 


			Es una hormona que participa en la reproducción,
la salud del sistema nervioso y la inmunorregulación. Es la responsable de estimular la producción de leche y mantenerla durante el periodo de lactancia.  


			Se produce durante la noche y regula las fases del sueño y la actividad inmunológica.

			Los medicamentos antipsicóticos que inhiben la dopamina, la hormona de la motivación y el deseo, generan un exceso de prolactina que puede generar problemas de fertilidad y falta de libido. Por el contrario, si hay un exceso de dopamina la prolactina será baja.




			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 4 


			 


			LAS CAUSAS DEL INSOMNIO 


			
	 

	 	
	 
   


			1. DESENCADENANTES DEL INSOMNIO 


			 


			El insomnio es un problema que afecta a toda la población mundial y que sigue aumentando año tras año. Según estudios de 2017, la prevalencia de insomnio en Australia era del 33 % al 45 %, mientras que la prevalencia en los Países Bajos era aproximadamente del 32 %. Los segmentos de la población más afectados son los adultos mayores, la población de trabajadores por turnos y las personas que viven bajo una situación de estrés permanente. 


			A continuación presentamos brevemente las causas de insomnio más frecuentes para después pasar a comentarlas en mayor profundidad. 


			 


			Estrés 


			 


			La preocupación por el trabajo, por las dificultades financieras o por los problemas en las relaciones familiares o de pareja generan un estado de alerta y tensión constantes: el estrés, que en nuestra sociedad constituye un potente disruptor del sueño. Un trabajo muy estresante o muy exigente es capaz de provocar un estado continuo de activación y alerta que incide negativamente en el sueño y provoca alteraciones. Si un trabajo estresante se combina con una falta de apoyo de la familia o del entorno, la situación empeora todavía más. 


			 


			Falta o exceso de actividad física 


			 


			El ejercicio es una herramienta poderosa para mejorar los problemas de insomnio. De hecho, existe una relación directa entre el sueño y el ejercicio en la que ambos se ayudan mutuamente: si descansas bien, tu rendimiento deportivo aumenta y viceversa. El ejercicio físico realizado de forma habitual mejora la calidad y la duración del sueño porque, entre otros efectos, el ejercicio estimula el sistema nervioso parasimpático por medio del nervio vago (como vimos con la orexina) —el encargado de la relajación y el descanso— y hace «callar» al sistema nervioso simpático —el que se activa cuando estamos en una situación de estrés—. Pero hay situaciones, asimismo, en las que el ejercicio conlleva efectos negativos. Por ejemplo, si tus entrenamientos son muy exigentes o si compites, y la competición te genera mucha ansiedad (fenómeno que estamos observando en muchos deportistas de élite como Simone Biles en la gimnasia o Naomi Osaka en el tenis), es posible que el sueño se altere y bajes poco a poco el rendimiento. Si además realizas actividad física durante la tarde-noche, te arriesgas a provocar una disrupción circadiana que altere la producción de melatonina. 


			 


			

				ANSIEDAD Y DEPRESIÓN 
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			Ansiedad y depresión 


			 


			La ansiedad y la depresión son problemas psicológicos que representan una enorme dificultad en la aparición y el mantenimiento del sueño. La ansiedad puede surgir en la más cotidiana realidad, son falsas pero muy incómodas alarmas que crea tu propio cerebro como forma de supervivencia y tienen su origen en una situación de estrés, sea real o imaginaria. Aparece así un estado de excitación y de alerta que alteran tu descanso. 


			Si, por ejemplo, en un momento del día aparece una leve molestia en el pecho y piensas que vas a sufrir un ataque cardíaco que te quitará la vida, es un claro signo de que sufres ansiedad, pues el grado de vigilancia y de alerta de tu cuerpo es sumamente exagerado. En general, nunca se debe descartar ningún síntoma, pero en este caso concreto, si nos guiamos por el principio de parsimonia (la explicación más sencilla suele ser la más probable), habría que barajar primero si el dolor en el pecho se debe a un problema muscular (p. ej., una contractura causada por la sesión de pesas en el gimnasio). 


			Por otro lado, la depresión es una alteración del estado de ánimo que provoca tristeza, desesperanza, pesimismo y sensación de vacío. En algunos casos puede ser una depresión estacional, por ejemplo, en invierno, cuando hay menos luz y se reducen los contactos sociales, lo que suele afectar anímicamente a muchas personas. En otros casos, como la depresión posparto, viene acompañada de un estado de tristeza y agotamiento que impide dedicar toda la atención necesaria al recién nacido. Como se puede imaginar, sufrir un estado de depresión dificulta la conciliación del sueño, pues se producen más despertares nocturnos, la hora de levantarse por la mañana se adelanta en demasía e, incluso, disminuye el tiempo que pasamos en las fases de sueño profundo. 


			 


			Abuso de alcohol, cafeína, tabaco o azúcar 


			 


			Las sustancias tóxicas como el alcohol o el tabaco o los estimulantes como la cafeína alteran el ciclo de vigilia y sueño. Ni que decir tiene que también lo hace, y en un grado mucho mayor, cualquier droga no legal. 


			El consumo excesivo de alcohol produce un resultado contradictorio. Si bien al principio causa somnolencia, a largo plazo provoca un efecto rebote que induce una fragmentación del sueño, altera el descanso durante la noche y no garantiza una buena calidad de sueño. Además, se asocia a una disminución del estado de alerta y del rendimiento a la mañana siguiente. Y entre otros efectos secundarios su consumo habitual incluye la gastritis, el reflujo gastroesofágico o ganas de orinar o sed nocturnas que causan despertares y, con ello, el empeoramiento del sueño. 


			Por su parte, la cafeína es probablemente el estimulante más utilizado, pues mejora el rendimiento físico y cognitivo. Sin embargo, estos beneficios se reducen si se consume en exceso, sea en forma de café o de otras bebidas, durante las horas del día, pues alterará nuestro descanso. Si al día siguiente nos levantamos cansados por haber pasado una mala noche y tomamos un refresco de cola o trabajamos de noche y dependemos del café para mantenernos activos, la tendencia nos conducirá a un consumo de cafeína excesivo y entraremos en el denominado «ciclo del café», en el que casi nos hacemos dependientes de él. Por ello, algunos expertos recomiendan el consumo intermitente del café, es decir, consumirlo en momentos puntuales y no todos los días. Si además tenemos en cuenta que la cafeína se mantiene muchas horas en la sangre, la ingesta de café 5-6 horas antes de irse a la cama probablemente alterará nuestro descanso. 


			Por la noche debemos evitar el consumo de azúcar. Si tienes hijos sabrás perfectamente lo difícil que es enviar a tu hijo a la cama cuando acaba de volver de una fiesta de cumpleaños de algún compañero de colegio o amigo. Lo más probable es que se deba a la excesiva ingesta de azúcar que contienen los refrescos, los caramelos y la tarta. En este sentido, se han realizado investigaciones que revelan que la ingesta de azúcar o de hidratos de carbono refinados sin fibra se asocian con un mayor número de despertares nocturnos durante la noche, pues se retrasa la secreción de melatonina. 


			 


			Abuso de drogas ilegales 


			 


			La mayoría de las drogas actúa sobre los circuitos de recompensa de la dopamina, un neurotransmisor que se libera cuando tenemos una experiencia placentera y que genera motivación, vigilia y alerta. También está ligada al deseo sexual y a la buena libido y relacionada con el sistema flip-flop del sueño. 


			Drogas como la cocaína, la metanfetamina o el MDMA conllevan una constante estimulación de la dopamina, lo que provoca adicción según se superan los umbrales de tolerancia y, al mismo tiempo, alteran el sueño a corto y a largo plazo, con secuelas importantes a nivel psicológico. En un círculo vicioso, el insomnio, asimismo, disminuye la sensibilidad de los receptores de dopamina, lo que nos hace más proclives a caer en el abuso de drogas. 


			 


			Falta de horarios fijos, tener una vida sedentaria, trabajar hasta tarde 


			 


			La ausencia de unas pautas de rutina fijas, los cambios constantes en los horarios de nuestras comidas y la alteración en nuestro día a día que provocan los cambios de turno en el trabajo, así como la falta de ejercicio físico, son razones que causan confusión en nuestro cerebro, hasta el punto de que puede no llegar a distinguir si es de día o de noche. Por supuesto, esto se traduce necesariamente en una distorsión de nuestro descanso diario. 


			 


			

				LUZ ARTIFICIAL 
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			Exposición por la noche a la luz artificial 


			 


			La luz natural que parece blanca, y de hecho así se denomina, es la combinación de muchos rayos de diferentes colores, como la luz azul, aunque el efecto óptico hace que el resultado que percibimos sea el de la claridad, el del blanco. La luz artificial fría que proporcionan las bombillas y otros aparatos tecnológicos e ilumina nuestras casas, oficinas, gimnasios, tiendas y centros comerciales contiene, sin embargo, una cantidad de luz azul mucho más elevada de la que contiene la luz del sol. Esto implica que, si durante las horas de oscuridad practicamos deporte o jugamos a videojuegos, estamos expuestos a la luz azul de ordenadores, móviles y tabletas o a la iluminación de los campos de fútbol, lo que induce una alteración de los ciclos circadianos y la aparición de trastornos del sueño. 


			En este sentido, ha aparecido un nuevo fenómeno, el vamping (que surge de la unión de dos palabras inglesas: vampire [«vampiro»] y texting [«escribir mensajes de texto»]), que se refiere a la acción de escribir mensajes de texto en dispositivos electrónicos a costa de disminuir las horas de sueño. Ya se está estudiando en las universidades de todo el mundo su incidencia sobre el sueño y las probabilidades de que aumente el riesgo de sobrepeso, enfermedades cardíacas, diabetes, trastornos como la depresión y la ansiedad o, incluso, el cáncer. Es una necesidad obligada que tu cuerpo sea consciente de las horas de oscuridad para secretar melatonina. El problema es que la exposición a esa luz azul de las pantallas de móviles, tabletas u ordenadores por la noche no solo inhibe la producción de la melatonina, sino que estimula la apetencia por alimentos más grasos y dulces y, además, incrementa el riesgo de degeneración macular. Si bien los niños y adolescentes son más sensibles al fenómeno del vamping, el exceso de luz en nuestros entornos durante la noche no solo afecta a los humanos, sino a todo el ecosistema, lo que pone en peligro los ciclos vitales de todo el mundo animal. 


			 


			Tu habitación es un desastre 


			 


			El lugar donde vamos a descansar normalmente se utiliza también para otras actividades, especialmente en el caso de niños y adolescentes, donde hacen los deberes, ven la televisión o juegan con videojuegos o hacen otras actividades lúdicas. El problema es que todas esas actividades extra pueden llevar a que la habitación se convierta, en ocasiones, en una leonera. Por ello, es importante mantenerla en condiciones estéticas y físicas saludables, ya que una habitación demasiado iluminada, ruidosa, desordenada y con una cama incómoda retrasan el sueño y la subida de melatonina. 


			 


			Jet lag social 


			 


			Si realizamos un vuelo transoceánico y nos vamos a Japón es posible que una vez que nos instalemos en nuestro destino suframos jet lag, un trastorno de sueño puntual ligado al cambio de huso horario entre la zona de procedencia y la de llegada (cuanto más alejadas estén estas zonas, mayor será la diferencia horaria). El jet lag causa molestias como cansancio, falta de concentración e incluso problemas gastrointestinales, pues el reloj interno de nuestro cuerpo necesita un tiempo para adaptarse a la nueva situación horaria y entender cuándo estar despierto y cuándo dormir. 


			Al hablar de «jet lag social» no nos referimos al jet lag provocado por los viajes, sino a la pérdida de horas de sueño entre semana que tratan de recuperarse, para aliviar tanto mental como físicamente, durmiendo demasiadas horas los fines de semana. Este jet lag social provoca alteraciones de los ciclos circadianos y serios problemas de sueño. 


			El jet lag social es un fenómeno que afecta sobre todo a los adolescentes y a los adultos jóvenes, cuya rutina les lleva a acostarse y a levantase tarde. Aunque a esta edad se necesita dormir 9 horas, los jóvenes se quedan estudiando, jugando a videojuegos o viendo la televisión hasta muy tarde, a pesar de la obligación de levantarse temprano al día siguiente para poder asistir, por ejemplo, a la escuela. Esta reducción del tiempo de sueño se traduce en que se privan constantemente de horas de descanso, lo que afecta a su rendimiento, y que se agrava todavía más los fines de semana cuando salen de noche a divertirse. 


			El jet lag social, acompañado de una falta de descanso suficiente, tiene efectos metabólicos dañinos, y en los jóvenes está relacionado con una mayor tendencia a padecer obesidad o diabetes y trastornos de ansiedad o depresión en la edad adulta, y es un foco de cultivo para crear futuros insomnes. 


			 


			Trabajos por turnos 


			 


			Como ya vimos en el módulo 2, trabajar de noche, comenzar la jornada laboral muy temprano, alternar turnos con regularidad o trabajar en un horario diferente al clásico de oficina (de 9 de la mañana a 6 de la tarde) son situaciones que provocan alteraciones de nuestro reloj interno y desencadenan problemas de sueño. 


			El trabajo de noche provoca un cambio en la secreción de cortisol y melatonina, que implica un desajuste en el sistema flip-flop de vigilia-sueño. Esta alteración hace que un trabajador nocturno sea más sensible a padecer enfermedades cardiovasculares o diabetes de tipo II. Su mala calidad del sueño se relaciona con alteraciones del estado de ánimo, ansiedad, depresión y una desmejora de la salud general. Además, el insomnio disminuye el rendimiento laboral y aumenta el riesgo de accidentes laborales. Por ello es un problema de salud, pero puede convertirse también en un problema económico. 


			Ya vimos que en las enfermeras que trabajan por turnos la calidad de sueño es peor que en las que trabajan siempre de día. Lo mismo sucede con otras profesiones del sector sanitario, como los médicos, o funcionariales, como policías o bomberos. 


			 


			Edad 


			 


			A medida que vamos avanzando en edad se producen cambios en la arquitectura del sueño que desembocan en un descanso más ligero y de peor calidad. Además, la inmensa mayoría de los ancianos suele tomar medicación a diario por patologías o dolor crónico, y esta incide todavía más en el sueño. Asimismo, con los años hay cambios en la absorción y la eliminación del medicamento del cuerpo, lo que puede incrementar todavía más sus efectos secundarios. 


			El sueño de una persona mayor puede verse interrumpido también por la necesidad de orinar durante la noche, ya que la micción también se desregula con la edad. Asimismo, la situación se complicará si hay poca exposición a la luz del sol, falta de ejercicio físico o ansiedad y depresión al ver que depende de los demás como si fuera un niño de nuevo. 


			 


			Apnea del sueño 


			 


			La apnea del sueño es un problema común que se manifiesta en una respiración irregular e interrumpida. El peligro de sufrirla es que las personas con este trastorno dejan de respirar en repetidas ocasiones mientras duermen. Si padeces apnea del sueño, durante el día experimentarás un agotamiento intenso por la falta de descanso, lo que es probable que te genere la necesidad de dormir a cualquier hora. 


			La apnea del sueño se relaciona con obesidad, diabetes de tipo II y problemas cardiovasculares. Hay estudios que han demostrado que las personas que sufren de apnea tienen unos niveles de vitamina D más bajos que los que no la padecen. A veces, una pérdida de peso controlada mejora los síntomas y ayuda a recuperar un mejor descanso. 


			 


			Efectos secundarios de los medicamentos 


			 


			Muchos de los medicamentos utilizados en enfermedades crónicas afectan al sistema nervioso central, lo que generará insomnio en no pocas ocasiones. Entre estos medicamentos encontramos los antiinflamatorios esteroideos (cortisona), los antidepresivos (fluoxetina), los antiarrítmicos (quinidina), los antihipertensivos (propranolol), los broncodilatadores como la teofilina o los antiparkinsonianos (levodopa). 


			 


			Dolor crónico 


			 


			El dolor crónico es un agente importante en la alteración del sueño. Si padeces fibromialgia, sufrirás un dolor persistente que te impedirá dormir o unas molestias que te obligarán constantemente a cambiar de posición, provocando numerosos despertares. Al mismo tiempo, no dormir retroalimenta el dolor al día siguiente y hace que necesites tomar más pastillas para el dolor. 


			 


			Síndrome de fatiga crónica 


			 


			La fatiga crónica se caracteriza por una baja tolerancia al ejercicio físico, es decir, te cansas muy rápido y mucho con poca actividad. Además, también conlleva falta de concentración y memoria, ansiedad y depresión. Todo ello desemboca en una mala calidad de sueño que impide la recuperación y empeora el cuadro de fatiga. 


			 


			Menopausia, sofocos y síndrome de las piernas inquietas 


			 


			Durante la menopausia, como hemos visto anteriormente, debido a los cambios hormonales, las mujeres se enfrentan a unos desajustes físicos y psicológicos que muchas veces generan ansiedad o depresión, lo que, unido a la aparición de sofocos o el síndrome de las piernas inquietas, provoca la ya consabida y consecuente dificultad para disfrutar de un sueño de calidad. 


			 


			Campos magnéticos 


			 


			La exposición a campos electromagnéticos afecta también a la actividad de nuestro sistema nervioso y, dependiendo de la frecuencia y de la intensidad de la exposición, es posible que aparezca el insomnio. 


			 


			Metales pesados 


			 


			Un exceso de metales pesados en nuestro cuerpo (que pueden llegar a este a través de la alimentación o la contaminación) provoca una alteración de las funciones de enzimas y neurotransmisores y un aumento de radicales libres, un hecho que puede provocar un daño en nuestro ADN y una degeneración en el sistema nervioso que afecta a nuestra calidad de sueño. 


			 


			2. EL ESTRÉS 


			 


			Según Walter Cannon (1871-1945), el estrés es una situación emocional, física y mentalmente adversa que genera una reacción fisiológica de «lucha o fuga», la misma que sentían nuestros antepasados cuando aún vivían en cuevas o a la intemperie y sufrían la amenaza constante de bestias peligrosas. Así, el estrés es una respuesta fisiológica inducida por amenazas, preocupaciones, ansiedad, hambre, sed, infecciones o frío. 


			Esta reacción de «lucha o fuga» provoca, por un lado, la activación del sistema simpático-adrenal que provoca la liberación de la adrenalina y de la noradrenalina y, por otro, la activación del eje hipotálamo-hipófiso-adrenal (HHA), unas vías de comunicación entre nuestro sistema nervioso y las glándulas suprarrenales, que facilitan la llegada a la circulación sanguínea de varias hormonas, como el cortisol. A su vez, estas hormonas movilizan la glucosa en sangre y aumentan la concentración, la capacidad de reaccionar y la fuerza. También aceleran los latidos del corazón, aumentan la presión sanguínea, refuerzan el sistema inmunitario y agudizan la memoria. 


			En situaciones normales, ante un contexto de amenaza real, el estrés te permite adaptarte a las circunstancias. Después de enfrentarte a una situación de estrés a corto plazo, con una respuesta hormonal en forma de cortisol, tu cuerpo regresa a la normalidad. El verdadero problema sobreviene cuando el estrés se convierte en crónico. 


			 


			Estrés crónico 


			 


			El estrés crónico aparece cuando en una situación puntual crees de manera errónea y constante que estás a punto de sufrir un daño, que estás amenazado, lo que te lleva a un estado de ansiedad permanente y neurosis que genera una respuesta de estrés indefinida. Como mecanismo de defensa, el estrés es positivo y necesario, pero degenera en una respuesta muy dañina cuando se vuelve crónico y se dilata en el tiempo. 


			El estrés crónico afecta a tu concentración, a tu capacidad de atención y a tu memoria, y sin demasiados problemas te llevará a la depresión y al insomnio que, en esta serie de concatenaciones, desembocarán en problemas metabólicos como sobrepeso, obesidad o hipertensión. Si una persona se enfrenta a desafíos sin descanso alguno, el cuerpo produce niveles más elevados de cortisol sin parar y sin tiempo para recuperarse. Y si cada día generas niveles elevados de cortisol tu salud empeorará, ya que si estos niveles son prolongados en el tiempo suprimen el sistema inmunitario, aumentan la presión arterial y los niveles de azúcar en sangre, bajan la serotonina y disminuyen la libido, contribuyen al acné y a la obesidad y aumentan el riesgo de enfermedades crónicas y neurodegenerativas como el Alzheimer, enfermedades cardíacas, diabetes, depresión y asma. 


			 


			

				IMPACTO DEL ESTRÉS CRÓNICO 
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			Además, los prolongados y elevados niveles de cortisol se traducen en una mayor sensibilidad al dolor y un sueño de mala calidad. Se han llevado a cabo estudios que demuestran que un estado de estrés continuado en la infancia y la adolescencia, en personas que han sufrido maltrato o acoso escolar, conlleva un impacto directo en su salud mental (ansiedad, depresión e insomnio) y fisiológica (obesidad o diabetes de tipo II) cuando son adultos. 


			 


			Fatiga adrenal 


			 


			Otra consecuencia importante del estrés crónico es la fatiga adrenal, un diagnóstico no reconocido en la medicina convencional, cuyo origen está en una desregulación del eje HHA y que provoca una disminución en la producción de cortisol y dehidroepiandrosterona (DHEA). Si el cortisol es la hormona del estrés, la DHEA es una hormona que nos protege del exceso de cortisol; su funcionamiento es similar al de los amortiguadores de tu coche cuando pasas por encima de un bache. La importancia de la DHEA la observamos también en que es precursora de hormonas sexuales como la testosterona, en que ayuda a mantener un peso ideal, fortalece la masa muscular, estimula la libido y previene la depresión. Como sucede con otras hormonas que hemos visto, la DHEA alcanza sus niveles máximos en individuos jóvenes y disminuye a medida que aumenta la edad. 


			La fatiga adrenal consiste en un estado de agotamiento y fatiga generado por la incapacidad de nuestras glándulas suprarrenales de dar una respuesta de cortisol eficaz a la situación de estrés crónico. Las personas con este cuadro sienten la pérdida de motivación y de energía, a la vez que surgen problemas de ansiedad, depresión e insomnio. 


			Respecto al estrés crónico, es oportuno rescatar las palabras de Víctor Vidal, médico e inspector de la Seguridad Social, en un artículo publicado en el periódico La Vanguardia el 10 de diciembre de 2018: «El hombre está en peligro de extinción, entre otros motivos porque ha normalizado el estrés y no entiende que le está matando». No lo olvidemos. 


			 


			Entorno laboral y familiar 


			 


			El agotamiento puede deberse a muchos factores y estresores, pero una causa principal es el papel del entorno laboral y familiar como potenciadores. Si te sientes sobrecargado de trabajo, infravalorado o no has tenido vacaciones en meses; si eres demasiado exigente y perfeccionista y no mantienes una buena vida social, o si eres una madre que se queda en casa atendiendo a los niños y las tareas del hogar hasta la extenuación y carece del apoyo de la pareja, corres el riesgo de agotarte, de colapsarte, de no poder reaccionar de manera óptima al reto que supone tu día a día. 


			La situación de fatiga adrenal depende también de tu personalidad. Lo que haces en tu tiempo libre y cómo miras el mundo. Si siempre ves el vaso medio vacío, probablemente se agravará todavía más el peso del trabajo o del hogar. Por ello, es vital reconocer las señales de advertencia de la fatiga adrenal, hacer una pausa y pensar cómo encauzar el rumbo de tu vida para que aprendas a superar el agotamiento y volver a sentirte saludable y positivo. 


			 


			Efecto relajante de la música 


			 


			¿Has escuchado música últimamente? ¿Pones música durante el día para animarte o por la noche antes de ir a la cama para relajarte? Estoy seguro de que tú mismo has podido constatar que escuchar música influye sobre nuestra vida y provoca en todos nosotros un cambio conductual, emocional y fisiológico. Una música con mucho ritmo, por ejemplo, nos invita al movimiento, nos hace sentir alegres y genera un cambio en las pulsaciones del corazón y en la presión sanguínea. 


			No obstante, sus efectos beneficiosos probablemente dependen de las preferencias musicales de cada uno. Si no te gusta el metal y tu pareja te pone Metallica es posible que empieces a sentir nerviosismo y se dispare la sensación de ansiedad o, por el contrario, si te gusta tanto el trash metal, te dormirás con el grupo Sepultura. Según un estudio reciente de la Academia Británica de Musicoterapia con más de 7.000 personas, se ha llegado a la conclusión de que con tan solo escuchar 13 minutos de música lenta sin letra antes de ir a dormir se genera una mejora del 82 % en la ansiedad y en la calidad del sueño de los entrevistados. 


			Como hemos visto, el déficit de sueño está relacionado con problemas crónicos de salud, por esto los profesionales de la salud prestan cada vez más atención al sueño y a su impacto en el bienestar, y la música tiene un gran potencial para rebajar el nivel de estrés e inducir el sueño mejorando la calidad de vida. 


			En 1741, el compositor alemán Johann Sebastian Bach compuso una obra (aunque su autoría no está del todo clara) que ha llegado a nosotros como Variaciones Goldberg, BWV 988. Según cuenta la tradición, la compuso para mejorar las noches insomnes del conde Keyserlingk. Quien interpretó las variaciones para el conde por primera vez fue el pianista Johann Gottlieb Goldberg, discípulo de Bach, de quien le viene el nombre a la obra. 


			Puedes experimentar contigo. Por la noche, antes de irte a dormir, escucha las Variaciones Goldberg, BWV 988 de Bach o cualquier otra pieza clásica que te guste, y valora si este sonido relajante produce en ti una sensación de calma y disminuye la ansiedad que te impide dormir. 


			 


			Adaptógenos 


			 


			Desde hace mucho tiempo se han venido estudiando los remedios herbales como ayuda para paliar los efectos dañinos del cortisol, y la situación de estrés agudo o crónico que provocan. Profundizaremos en ello en el módulo de la suplementación, pero me gustaría detenerme ahora y exponer brevemente la familia de los adaptógenos, hierbas que son capaces de ayudarte en una situación adversa debida al estrés. 


			 


			

				ADAPTÓGENOS, PLANTAS MILAGROSAS PARA EL ESTRÉS 
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			Los adaptógenos son reguladores naturales del estrés, lo que significa que actúan como limitadores de los sensores de alarma cuando estás bajo presión y como potenciadores de energía cuando te enzarzas en la lucha con tu león imaginario. Estos remedios herbales son capaces de mejorar la fatiga y evitar el estado de ansiedad y depresión sin provocar una excitación que altere o empeore una situación de insomnio. 


			Los primeros adaptógenos estudiados fueron la Schisandra chinensis y el ginseng, a los que progresivamente se han ido añadiendo la ashwagandha (mi preferida), la rhodiola, la maca y el eleuterococo. Su mecanismo de acción es la regulación del eje HHA, el encargado de la producción de cortisol. Plantas como la ashwagandha actúan durante el día y regulan la secreción de cortisol y, al mismo tiempo, son capaces de modular durante la noche el receptor del GABA, el neurotransmisor que induce la relajación y el sueño. 


			A nivel comercial te aconsejo el producto Stress Complex de Xevi Verdaguer, ya que contiene extracto natural de bayas de Schisandra chinensis, además de omega-3 en forma de EPA y DHA, que poseen una acción neuroprotectora, mejoran la concentración y la memoria y ayudan a manejar con mayor soltura una situación de estrés crónico. También es útil recurrir a un buen adaptógeno como el HPA Control del laboratorio Nutrined, que es una mezcla de dos plantas adaptógenas, la ashwagandha y la rhodiola, que regulan el eje HPA del cortisol y constituyen una gran ayuda frente a la fatiga adrenal, en la prevención de las consecuencias negativas inducidas por el estrés y son capaces de aumentar el rendimiento en estudiantes y deportistas. 


			 


			3. DESAFÍOS INMUNOLÓGICOS: VIRUS Y BACTERIAS 


			 


			En el primer módulo vimos que el sueño es extremadamente importante en la regulación de la actividad del sistema inmunitario. Nuestra capacidad de conciliar el sueño se la debemos al equilibrio del sistema nervioso, endocrino e inmunitario, que se comunican e interactúan entre sí a través de distintas sustancias (neurotransmisores, hormonas y citocinas). 


			Del estudio de estos sistemas deriva justamente mi especialidad, que es la psico-neuro-inmuno-endocrinología o PNIE, un modelo de terapia integrativa que se basa en estudios científicos que ponen en relación el sistema nervioso, el sistema hormonal, el sistema inmunitario y la esfera de las emociones y observan cómo el equilibrio entre estos sistemas impacta en nuestra salud y en la de la microbiota intestinal (denominada habitualmente flora intestinal) de nuestro cuerpo. La microbiota intestinal mantiene con el cerebro un diálogo permanente llamado eje intestino-cerebro y afecta directamente a la buena relación de estos sistemas (nervioso, inmunitario y endocrino), que también dependen de factores externos como los hábitos de vida, la salud emocional, la alimentación o la genética. 


			La PNIE combina toda esta información para obtener una visión integral de la salud y crear, así, pautas de prevención y mejora de la calidad de vida en enfermos crónicos. Surge como una visión holística (de la palabra griega ὅλος, «todo», «entero») del ser humano dirigida a lograr el bienestar individual de la persona, centrándose más en la prevención, en la causa del desarreglo y en la persona y no en la enfermedad. Y nuestro cuerpo, en este mundo globalizado, está cada vez más expuesto a retos inmunológicos contra los cuales tenemos que luchar. 


			Desde el punto de vista fisiológico, lo que ocurre en nuestro cuerpo es que durante las primeras horas de la noche, mientras dormimos, aumenta la secreción de la hormona del crecimiento y de prolactina, un proceso que impulsa la proliferación y diferenciación de las células de nuestro sistema inmunitario, como los linfocitos T. De este modo, las células se fortalecen para luchar contra patógenos, virus o, por ejemplo, hacer que mejore una inflamación si hemos sufrido una lesión. 


			Este equilibrio entre los diferentes sistemas de nuestro cuerpo no es infalible, y bajo un estado de estrés prolongado en el tiempo es probable que se vea interrumpido. Si tu descanso es menor que el requerido, se debilitará tu sistema inmunitario y perderá la capacidad de vigilar a los patógenos, como los virus o las bacterias que infectan nuestro cuerpo. Así, se podría generar un estado de infección muy difícil de resolver o incluso permanente. 


			Algunos virus, como el virus de Epstein-Barr o los del género Citomegalovirus, dos tipos muy comunes entre la población —se estima que 9 de cada 10 personas han sido contagiadas por unos de estos virus a lo largo de su vida—, inician un estado de latencia al entrar en nuestro organismo, esperando el momento óptimo para salir de la fase durmiente y pasar a una fase activa en la que vuelven a proliferar, para desconcierto de nuestro sistema inmunitario, que debilitado es incapaz de saber lo que está sucediendo. La fase de reactivación del virus puede ponerse en marcha por una situación de estrés crónico o por una infección, y da inicio a una tormenta inflamatoria en nuestro cuerpo que puede generar cansancio, fiebre, fatiga crónica o dolores musculares, lo que empeorará todavía más nuestro descanso y nos hará más sensibles a padecer enfermedades autoinmunes. 


			Los virus, sin embargo, no son los únicos agentes infecciosos a los que debemos temer, pues también están las bacterias (y otros como los hongos, los parásitos o los priones), pero aquí nos limitaremos a virus y bacterias por ser los más comunes. Una bacteria, la espiroqueta Borrelia burgdorferi, que se transmite a través de la mordedura de una garrapata, es la responsable de la enfermedad de Lyme, cuyos síntomas más evidentes comienzan con un sarpullido en la piel, al que siguen fiebre, dolor de cabeza y fatiga. Después de la mordedura de una garrapata portadora de la bacteria se desencadena una lluvia de citocinas inflamatorias que afectan al sistema nervioso central, lo que provoca neuroinflamación, deterioro cognitivo y alteración del sueño. Se ha propuesto la hipótesis de que el cambio climático está detrás de la cada vez más alta incidencia de la enfermedad de Lyme, aunque no existe un consenso mayoritario en la comunidad científica. Por otro lado, la enfermedad ha dejado de ser una desconocida debido a que muchos famosos la han padecido, como la modelo Bella Hadid, su madre Yolanda Hadid estrella del reality The Real Housewives of Beverly Hills, la cantante Avril Lavigne, los actores Alec Baldwin y Richard Gere o, en España, el presentador Jorge Fernández. 


			Otro problema serio de salud surgirá si un virus o una bacteria nos provocan una inflamación crónica. Esto producirá un aumento de los radicales libres de nuestro cuerpo y una reducción del poder antioxidante, que se irá agotando a la vez que producirá un estrés oxidativo letal para todas las membranas de las células de nuestro cuerpo, incluidas las neuronas. En definitiva, si por un lado una alteración del sueño conduce a una desregulación de nuestro equilibrio psico-neuro-inmuno-endocrino y a una alteración de la inmunidad y, por otro, el sistema inmunitario se encuentra amenazado constantemente por virus o bacterias, es muy probable que suframos una inflamación crónica que repercuta en una alteración del sistema nervioso central, lo que afectará al sueño. 


			 


			4. CAMPOS ELECTROMAGNÉTICOS 


			 


			Poco a poco vamos siendo más conscientes de que la mala calidad del sueño puede depender de muchos factores. Entre todos ellos se encuentran los campos electromagnéticos, que son un enemigo invisible pero capaz de encontrarse en casi cualquier lugar en el que nos encontremos. 


			 


			

				LOS CAMPOS ELECTROMAGNÉTICOS AMENAZAN TU SUEÑO 
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			Hoy en día los gadgets tecnológicos representan una buena parte del consumo de nuestro tiempo. Es innegable que les dedicamos demasiado tiempo, ya en la adolescencia con el teléfono móvil o las tabletas, o incluso antes cuando los niños los utilizan para entretenerse. Además, en nuestros hogares, en el trabajo, en los restaurantes o en los gimnasios estamos expuestos a redes wifiy a una numerosa lista de aparatos conectados a la red eléctrica como los despertadores, los microondas o los teléfonos inalámbricos. Eso sin contar con que vivimos en ciudades llenas de antenas de telefonía y de transformadores que podrían tener un impacto directo en nuestra salud y en nuestro descanso. 


			 


			Efecto de los campos electromagnéticos 


			 


			Todos esos aparatos tecnológicos generan campos magnéticos a los que estamos expuestos constantemente. Esta exposición afecta a la actividad de nuestras hormonas, de nuestras enzimas y a la de la función cerebral, y la gravedad del efecto depende de la frecuencia y de la intensidad con la que nos expongamos a ella. 


			En este sentido, la exposición a los campos electromagnéticos provoca un aumento de los radicales libres que desata un estrés oxidativo y lesiona las paredes de nuestras células, así como aumenta el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, ansiedad, irritabilidad, agresividad, pérdida de deseo sexual, depresión o insomnio. Asimismo, los campos electromagnéticos de las antenas y de las líneas eléctricas afectan a la melatonina y a los ritmos circadianos, por lo que las emisiones de la radiación de los teléfonos móviles y otros dispositivos inalámbricos son una causa probable de la alteración del sueño. 


			 


			Radiaciones naturales 


			 


			Los campos electromagnéticos no solo se producen por agentes artificiales, sino que también la naturaleza es capaz de crearlos. Por ejemplo, las corrientes de agua del subsuelo, debido a la fricción de las moléculas de agua con las rocas, generan radiaciones ionizantes. Si da la casualidad de que se han construido casas encima de estas corrientes de agua subterráneas, sus inquilinos se verán afectados, así como animales y plantas. Tan es así que las plantas crecerán de forma extraña en presencia de los campos electromagnéticos y los animales, al detectarlos, buscarán otro lugar para cobijarse. 


			Se han llevado a cabo estudios que indican una disminución en la producción de leche de las vacas cuya granja se encuentra cerca de un campo electromagnético natural como el ya mencionado. También en aves, donde se ha comprobado que los campos electromagnéticos pueden tener efectos negativos en el proceso reproductivo de las cigüeñas, que tienden a evitar construir sus nidos cerca de las zonas de influencia magnética natural. La imagen de la cigüeña siempre ha sido un buen presagio y un signo de fertilidad. Si ahora una cigüeña construye su nido en el techo de tu casa, podría significar también que está libre de campos magnéticos. 


			 


			Cómo pueden causar insomnio los campos electromagnéticos artificiales 


			 


			La forma en que los campos electromagnéticos contribuyen al insomnio es a través de la supresión de melatonina durante el sueño, causando un efecto similar al que produce la luz artificial. Una diferencia fundamental es que los campos electromagnéticos artificiales poseen frecuencias mucho más altas que los naturales, lo que interfiere de manera poderosa y molesta en nuestra capacidad para relajarnos. Además, alteran la función inmunológica mediante la estimulación de diversas respuestas alérgicas e inflamatorias, a la vez que aumentan el riesgo de desarrollar y sufrir diversas enfermedades, algunas de una gravedad enorme, como el cáncer. 


			 


			

				CÓMO REDUCIR LOS CAMPOS ELECTROMAGNÉTICOS EN CASA 


				 


				■ Retirar todos los aparatos eléctricos que están cerca de la cama, desenchufando incluso las lámparas de la mesita de noche.


				■  Desconectar el televisor y otros dispositivos de la casa, ya que la mayoría de los dispositivos inteligentes siguen emitiendo radiación incluso en el modo de espera o modo avión. En este sentido, en el mercado ya empiezan a aparecer materiales innovadores o sistemas de protección (pinturas, tomas de tierra, telas para cortinas) que reducen el efecto de la radiación electromagnética emitida por antenas de telefonía móvil.


				■  No cargar el teléfono cerca de la cama.


				■  Es muy importante que todos los elementos que generan campos electromagnéticos estén conectados a su toma de tierra.


				■  Localizar las corrientes de agua debajo de la casa y cambiar de habitación si nuestro dormitorio está justo encima.


				■  Caminar descalzos para contactar con la tierra (earthing o grounding) es una muy buena estrategia para liberarse de la carga electroestática que se acumula durante el día. El contacto con la tierra o con la arena de la playa estimula el nervio vago y ayuda a mejorar el sueño y el dolor crónico.


				■  Consumir muchas frutas y verduras, además de hierbas y especias como el azafrán, la cúrcuma o la canela. Estos alimentos y condimentos son una gran fuente de antioxidantes, lo que ayuda a contrarrestar el efecto de los radicales libres que genera la exposición a los campos electromagnéticos en nuestro cuerpo. 


			


			 


			5. METALES PESADOS 


			 


			Como hemos visto anteriormente, la exposición a metales pesados como mercurio, plomo, cadmio o arsénico alteran los ciclos circadianos y se relacionan con el insomnio. Este tipo de metales entran en nuestro cuerpo a través de la contaminación del suelo, de los alimentos, del agua y de los fertilizantes y plaguicidas que se usan en la industria agrícola, tanto a pie de cultivo como desde el aire. Los alimentos contaminados pueden ser productos de origen vegetal (cereales, arroz, trigo, etc.) o animal (pescados, crustáceos, moluscos, etc.). 


			Los metales pesados actúan como las chispas de una soldadura, solo que dentro de nuestro cerebro, y producen estrés oxidativo y una gran cantidad de radicales libres, así como neuroinflamación, que pueden desencadenar problemas neurológicos, insomnio, depresión o ansiedad. Asimismo, tienen un impacto sobre el equilibrio de la microbiota intestinal, provocando disbiosis intestinal; algunos, como el mercurio, aumentan la IL-6, una citocina inflamatoria que se relaciona con la «inflamación de bajo grado» que provoca alteraciones metabólicas como obesidad, resistencia a la insulina, aterogenésis y desequilibrio del sistema inmunitario. Para determinar la presencia y la acumulación de metales pesados en nuestro cuerpo lo más sencillo es someternos a un test de cabello o uñas. 


			 


			Mercurio (Hg) 


			 


			Si el mercurio llega a entrar en nuestro organismo, puede acumularse en la glándula pineal y alterar la secreción de melatonina, lo que provocará una alteración del ciclo circadiano y del sueño. Lo podemos encontrar en grandes cantidades en las aguas de mares y ríos, y la manera más habitual de que llegue a nosotros es a través del consumo de pescado y marisco. 


			Una de las primeras intoxicaciones de mercurio documentadas sucedió en una mina de Idrija, en la actual Eslovenia. El médico de la mina describió en su informe la alteración del sueño como uno de los signos más relevantes y perjudiciales de la intoxicación por mercurio. 


			Durante los últimos años, por su parte, se está prestando especial atención a los efectos aparecidos en nuestro cuerpo asociados a las amalgamas dentales, que contienen mercurio y pueden incidir en nuestro estado de salud físico y mental. 


			 


			Plomo (Pb) 


			 


			El plomo es un metal tóxico muy utilizado en el pasado en tuberías, pinturas, masillas y pesticidas. Llega al medio ambiente por distintos canales: la fundición, las fábricas de reciclaje, el trabajo de minería o el humo del combustible de los aviones. Asimismo, el humo del tabaco contiene una alta concentración de plomo. 


			Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), los niños pequeños son particularmente sensibles a la contaminación por plomo, algo que podría acarrear nefastas consecuencias para el desarrollo del sistema nervioso y del cerebro, así como del crecimiento. 


			 


			Cadmio (Cd) 


			 


			La contaminación por cadmio es un problema global. Llega al agua, al aire y al suelo dañando las formas de vida y provocando toxicidad en el sistema nervioso. Se trata de un subproducto de los procesos de refinado de zinc y su presencia es muy elevada en nuestro entorno debido a la actividad industrial (fabricación de acumuladores eléctricos, pinturas, productos electrónicos o de fotografía) y agrícola (por el uso de fertilizantes). 


			Los alimentos más susceptibles de contaminarse con cadmio son el marisco, el pescado de agua dulce, las algas, las hojas verdes y el arroz. Del mismo modo, cantidades elevadas de este metal pesado se encuentran en el agua potable, y tanto los fumadores como las personas que viven cerca de vertederos o fábricas están muy expuestos a él. 


			 


			Arsénico (As) 


			 


			Como sucede con otros metales pesados, el arsénico se libera al medio ambiente mediante la actividad industrial, para posteriormente llegar a las fuentes de agua de todo el mundo. Al consumir esa agua, el arsénico llegará a nuestro organismo y podrá acumularse en el cerebro, provocando alteraciones neurológicas, problemas de salud mental y, por supuesto, insomnio. Los habitantes de las zonas más pobres del planeta son los que están más expuestos a la contaminación por arsénico, pues suelen carecer de acceso al agua potable. 


			Según la Food And Drug Administration de Estados Unidos (FDA), el alimento más rico en arsénico es el arroz. Al cultivarse en agua, acumula diez veces más arsénico que cualquier otro cereal. En este caso, el arroz integral es más susceptible a acumularlo que el arroz blanco, ya que se deposita en una capa externa de la que el arroz blanco carece. Cuando compremos arroz debemos informarnos de su proveniencia y, si es posible, de su contenido de arsénico. 


			Según un estudio muy reciente, la mejor manera de reducir el arsénico es hervir el arroz en agua en una proporción de 1:4 durante 4 minutos, tirar el agua de cocción, sustituirla con agua fresca en una proporción de 1:2 y cocinar hasta que se absorba toda el agua. 


			 


			Aluminio (Al) 


			 


			La contaminación por aluminio es una de las más comunes, dada la abundancia de uso de este metal pesado. Como en otros casos, la contaminación puede producirse a través de los alimentos, el agua, los aditivos alimentarios, los productos de higiene (como los desodorantes) y los utensilios de cocina (como ollas, bandejas, cafeteras o el mismo papel de aluminio). 


			Una de las formas más habituales de contaminarse con aluminio es cocinar los alimentos en papel de aluminio en el horno. No obstante, la cantidad de aluminio que pasa a la comida depende de la temperatura, del tiempo y también del tipo de alimento de que se trate. Por ejemplo, el contacto del aluminio con pescado salado, manzanas o alimentos ácidos como el tomate, el vinagre o los encurtidos provoca que pase a la comida. Un buen consejo es no utilizar nunca el papel de aluminio para cocinar al papillote en el horno y sustituirlo por papel vegetal. 


			Asimismo, un exceso de aluminio es detectable a través de la toma de medicamentos, porque algunos, como los antiácidos, lo utilizan en su formulación. 


			 


			Alimentos aconsejados 


			 


			Para evitar la acumulación de metales pesados en nuestro cuerpo, podemos echar mano de algunos alimentos que nunca deben faltar en nuestras mesas, como el cilantro, el ajo o el té verde. En este sentido, algas de ríos como la clorela o la espirulina son ricas, igual que el ajo, en cisteína, un aminoácido a base de azufre que actúa como precursor de la metalotioneína, una proteína importante para la depuración de metales. No debemos olvidar tampoco la importancia de los alimentos probióticos y prebióticos para mantener una buena salud de la microbiota y del sistema inmunitario. Así, es muy recomendable, al menos dos veces por semana, consumir crucíferas como el brócoli, la col, la coliflor, el pak choi, las coles de Bruselas y la col rizada, pues ayudan a las enzimas del hígado a eliminar elementos tóxicos y metales pesados. 


			Sobre todo, debemos evitar el consumo de peces de gran tamaño como el atún rojo o el pez espada y sustancias tóxicas como el alcohol o el tabaco, y es preferible consumir productos de proximidad y, si es posible, ecológicos, así como utilizar en el hogar un sistema de filtración de agua de alta calidad, como el sistema de osmosis. El ayuno y la sauna, a su vez, son una ayuda extra para movilizar toxinas y eliminar elementos tóxicos de nuestro cuerpo. 


			 


			

				AYUDAS PARA ELIMINAR METALES PESADOS 


				 


				■ Cilantro 


				■ Ajo 


				■ Té verde 


				■ Clorela 


				■ Espirulina 


				■ Probióticos y prebióticos 


				■ Crucíferas como el brócoli, la col, la coliflor, el pak choi, las coles de Bruselas y la col rizada 


				■ Sistema de filtración de agua de alta calidad 


				■ Alimentos ecológicos 


				■ Ayuno 


				■ Saunas 


			


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 5 


			 


			REMEDIOS NATURALES CONTRA EL INSOMNIO 


			
	 

	 	
	 
   


			1. INTRODUCCIÓN 


			 


			Las terapias convencionales para resolver los problemas de insomnio no están exentas de efectos secundarios y, en el caso de tomar medicamentos, incluso pueden provocar dependencia. Por ello, es importante investigar otro tipo de recomendaciones que sean más eficaces y seguras. 


			Según la OMS, existen más de 855 medicinas tradicionales y el 80 % de la población mundial utiliza remedios herbales para el tratamiento de las más diversas afecciones o problemas de salud. En nuestro caso, los tratamientos naturales son uno de los remedios más utilizados contra el insomnio. Según los estudios, el 35 % de las personas insomnes utiliza un medicamento para dormir, el 22 % recurre a productos de venta libre y el 12,5 % toma productos naturales o hierbas. No obstante, aunque el uso de remedios herbales y de plantas está tan extendido en todo el mundo, no se han llevado a cabo investigaciones profundas y consensuadas que demuestren, de manera convincente, su mecanismo de acción y su eficacia. 


			Mi trabajo de investigación, junto con mi experiencia clínica, me ha llevado a crear un tratamiento que consiste en la combinación de minerales como el magnesio, aminoácidos como el GABA, melatonina o plantas relajantes (cuyo uso es bastante seguro) para reducir el estrés, la ansiedad y mejorar la calidad del descanso. En los siguientes capítulos profundizaremos en todas estas alternativas. 


			 


			

				REMEDIOS NATURALES PARA EL SUEÑO 
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			2. VALERIANA, PASIFLORA Y MELISA 


			 


			Valeriana 


			 


			Las propiedades de la valeriana como tranquilizante natural y propiciadora del sueño se conocen desde hace más de 2.000 años, pues ya era utilizada como hierba medicinal en la época antigua de Grecia y Roma. 


			Hay quien sostiene que el legendario flautista de Hamelín, del cual se habla en el cuento de los hermanos Grimm, pudo existir en realidad y que liberó a la ciudad alemana de Hamelín de la invasión de las ratas gracias al uso de la valeriana, que las atraía proporcionándoles tranquilidad y sosiego. 


			En el siglo XIX se utilizaba como remedio para la histeria y para controlar la ansiedad en las mujeres. Y así, su uso ha llegado hasta nuestros días, donde la encontramos en farmacias, parafarmacias y herbolarios. 


			El uso de la valeriana es seguro, ya que no provoca síntomas adversos y se tolera muy bien. En el mundo existen más de 200 especies de valeriana, pero la que se utiliza en España y en Europa es la Valeriana officinalis. Su acción no se conoce en profundidad, pero se cree que sus principios activos actúan en los receptores de GABA, el neurotransmisor inhibidor cuyos niveles aumentan con la llegada de la noche para permitirnos estar relajados y dormir. El receptor del GABA es el mismo que se estimula cuando tomamos ansiolíticos (benzodiacepinas), unos medicamentos que reportan calma y un descanso profundo. En este sentido, es posible que el extracto de valeriana sea capaz de estimular también el receptor de la serotonina, el neurotransmisor de la serenidad, la alegría de vivir y encargado de la regulación de los ciclos circadianos. 


			Si alguna vez has tenido valeriana entre tus manos, habrás notado que es una planta que no desprende un buen aroma, sino un olor muy fuerte y desagradable, como a vestuario masculino de gimnasio sin limpiar. Esto se debe a la descomposición de los valepotriatos, que son las sustancias que contiene la valeriana y que producen el efecto terapéutico. Para garantizar una buena cantidad de valepotriatos se recomienda suplementarse con la raíz/rizoma en cantidades de 450-1.450 mg o en forma de extracto hidroalcohólico de 400-600 mg al día. 


			A pesar de ser un remedio muy seguro, la toma de valeriana se debe personalizar en función de la situación en que te encuentres. Por ejemplo, si durante el día estás muy nervioso y sube tu presión arterial, la valeriana es tu mejor opción; incluso puedes combinarla con otras plantas como el espino blanco, que también posee un efecto ansiolítico, cardioprotector y sedante leve. Pero, al contrario, si quieres recurrir a la valeriana por un problema de insomnio y quieres tomarla por la noche para asegurarte el descanso, hay que ser más cuidadoso porque, aunque relaje a la larga, al principio provoca un ligero efecto estimulante, de despeje, que podría alterar tu sueño justo cuando quieras irte a la cama. Por ello, si lo que deseas es consumirla por la noche para que influya positivamente en tu descanso, deberías utilizar dosis bajas y combinarla con la pasiflora, una planta mucho más armoniosa para acompañar el sueño, pues posee un buen efecto sedante y presenta una óptima sinergia con la valeriana. 


			La cantidad de marcas de valeriana que existen en el mercado es inmensa, así como los laboratorios que la producen en distintas formas. Personal y profesionalmente, como producto comercial recomiendo Valeriana Extracto Raíz del laboratorio Solgar. 


			 


			Pasiflora 


			 


			Passiflora incarnata es la planta más estudiada del género pasiflora debido a sus efectos beneficiosos y terapéuticos en el tratamiento del insomnio, que, como ocurría con la valeriana, es de tradición milenaria. Es una planta que ayuda a dormir, reduce el tiempo de vigilia y genera un sueño más profundo y de mayor calidad. Asimismo, en el caso de las mujeres, es muy útil en caso de menstruaciones dolorosas, y también es un remedio contra el dolor que afecta a los nervios, como por ejemplo la neuralgia del trigémino, ya que aumenta los niveles del GABA. Para la ansiedad y el insomnio agudo se puede consumir como infusión o en forma de extracto, con 400 mg de extracto de pasiflora dos o tres veces al día durante 4 semanas. 


			Como sucede con la valeriana, la pasiflora no presenta efectos adversos, aunque es preferible tomarla cuando estés ya en casa, debido a su capacidad de producir somnolencia. Si se combina con la valeriana es una elección óptima, ya que se mezclan el efecto tranquilizante de la valeriana con el efecto hipnótico de la pasiflora. 


			Como producto comercial recomiendo Pasiflora del laboratorio Neo. 


			 


			Melisa 


			 


			También conocida como «bálsamo de limón», la melisa es una planta que proviene de Irán y es un remedio que ya se utilizaba en la Antigüedad. Ha ganado notoriedad por sus efectos sedantes, pero además es una planta carminativa y espasmolítica, muy útil para el tratamiento de los trastornos digestivos. 


			Las hojas de melisa contienen principios activos como flavonoides (quercitina o luteolina), compuestos polifenólicos (ácido rosmarínico, ácido gálico o ácido cafeico) y triterpenos (ácidos ursólico) que le confieren, entre otras virtudes, actividad antimicrobiana y antioxidante, dada su capacidad de captar y eliminar los radicales libres. Actúa sobre el neurotransmisor del GABA, que le confiere las propiedades relajantes, pero también es una planta que refuerza la memoria, y su buena sinergia con la valeriana la hace recomendable incluso para niños que sufren ansiedad. Así, una infusión de melisa propicia un estado de calma y resulta útil en caso de ansiedad, depresión e insomnio. 


			 


			3. L-TEANINA 


			 


			Es posible que en alguna ocasión hayas notado lo que siempre me pasa a mí cuando tomo una taza de té: más que percibir un efecto estimulante, tengo una sensación de paz y tranquilidad. Es posible que este efecto se deba a la L-teanina que contiene. 


			La L-teanina es una sustancia que se encuentra en abundancia en el té verde —es su aminoácido principal—, y es la que le confiere su característico aroma y la responsable de sus efectos antiestrés y antidepresivos. Es también un buen antioxidante, lo que le confiere la capacidad de reducir los radicales libres y la neuroinflamación, así como mejorar la función inmunológica. 


			Según Li Shizhen (1518-1593), médico y padre de la medicina tradicional china, «el té es frío y baja el fuego». Si consideramos el fuego como la inflamación, gracias a su «naturaleza fría» y su riqueza de antioxidantes, el té podía ser un remedio eficaz en muchas patologías. 


			La L-teanina se puede consumir a diario en forma de té y contribuye al control del estrés, proporcionando una ayuda en el equilibrio emocional. Con una dosis segura —unos 200 mg de L-teanina al día durante 4 semanas— ya se percibe una mejora en la memoria, más capacidad de atención y de decisión y un descanso más reparador. Pero hay que hacer una advertencia: no consumir té negro o té verde después de las cinco de la tarde, ya que el té contiene teína, un estimulante muy parecido a la cafeína. 


			Como producto comercial recomiendo L-theanine del laboratorio Solaray. 


			 


			4. ASHWAGANDHA 


			 


			La ashwagandha (Whitania somnifera) es una planta originaria de la India y, aunque cueste creerlo, pertenece a la familia de las solanáceas, la misma familia del tomate. Su nombre procede del sánscrito y significa «aroma de caballo», debido al acre olor que desprende su raíz. En la cultura ayurvédica, se han utilizado sus raíces y hojas para hacer frente a situaciones de estrés agudo desde hace 3.000 años. 


			La ashwagandha es un fenomenal adaptógeno que ayuda a nuestro cuerpo a tolerar y modular las situaciones de estrés y ansiedad. Esta planta, de nombre tan difícil, es una buena candidata para administrarla a pacientes con insomnio, ya que mejora la calidad del sueño gracias a su efecto modulador doble sobre el cortisol y el GABA. Los estudios indican también que contribuye a mejorar la libido tanto en hombres como en mujeres, la memoria, la concentración y, además, aporta su granito de arena a la recuperación muscular. 


			Hace algún tiempo llegó a mi consulta una paciente que trabajaba como cocinera y sufría un problema de estrés importante debido al desorden que imperaba en su trabajo. En la segunda visita, después de haberle recomendado ashwagandha, me dijo que, a pesar de que el ambiente caótico del restaurante continuaba, ella sentía por dentro una calma que le permitía trabajar sin nerviosismo o presión. 


			Por otro lado, el extracto de ashwagandha es un compuesto que se tolera muy bien, sin producir ni una leve adversidad (aunque es probable que haya algunas personas que digestivamente no lo toleren), y una dosis de 300 mg de extracto de raíz estandarizada (al menos al 5 % de withanólidos) dos veces al día o 600 mg en una única toma diaria permiten disfrutar de un descanso de mejor calidad en pacientes con insomnio. 


			 


			

				LA ASHWAGANDHA ES ÚTIL PARA EL ESTRÉS Y EL INSOMNIO 
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			Hay datos prometedores que hacen suponer que la ashwagandha podría ser útil incluso en el tratamiento de la infertilidad masculina, mejorando la calidad del semen y los niveles de testosterona en los hombres. 


			Como producto comercial recomiendo Ortho Ashwagandha Plus del laboratorio Orthonat, que contiene una cantidad de ashwagandha estandarizada y superóxido dismutasa (SOD), una enzima antioxidante esencial para la defensa del cuerpo contra los radicales libres que generas en una situación de estrés crónico o insomnio. 


			 


			5. MELATONINA 


			 


			Ya hemos hablado bastante de la melatonina, que ha dejado de ser una desconocida para nosotros. Sus efectos se podrían resumir de manera concisa en que aporta un sueño saludable y de larga duración. Al caer la noche, la oscuridad funciona como una señal para el cerebro, que empieza a liberar melatonina desde la glándula pineal e induce cambios que favorecen la aparición del sueño. Así se entiende mejor por qué la melatonina, tomada como suplemento, es la principal indicación en el tratamiento del insomnio: reduce el tiempo necesario para conciliar el sueño y alarga su duración, por lo que está indicada tanto en sujetos con dificultades para dormir como en los que, una vez dormidos, terminan despertándose en medio de la noche. 


			La melatonina no es un ansiolítico o un sedante, como las benzodiacepinas, y su mayor virtud es que promueve el descanso de manera natural, ayudando a regular tu reloj biológico interno y alineándote con los ciclos de sueño y vigilia. Por este motivo, es adecuada para niños, adolescentes, trabajadores por turnos y personas que, por razones profesionales, se ven obligadas a viajar de una parte a otra del mundo —pilotos de avión, deportistas, ejecutivos, comerciales— y sufren un jet lag constante. En este sentido, la melatonina modula la falta de apetito, la irritabilidad y los problemas digestivos, y se puede utilizar como ayuda contra la migraña y el síndrome de las piernas inquietas. 


			También cuenta con un gran poder antioxidante que sirve para prevenir el envejecimiento, actúa positivamente contra el daño provocado por la radiación ultravioleta y protege frente al cáncer y la neurodegeneración y la pérdida de memoria que conlleva el Alzheimer. Pero no se queda solo en eso, sino que también mejora la presión alta arterial nocturna y la sensibilidad a la insulina y, por ello, es útil en la diabetes de tipo II, que afecta sobre todo a adultos, por su regulación del metabolismo de la glucosa. 


			Por otro lado, durante los últimos años se ha producido un aumento de la demanda de tratamientos de fertilidad, bien por inseminación artificial o por fecundación in vitro (FIV), por lo que la ciencia ha ido mejorando las técnicas y aumentando su porcentaje de éxito. En este sentido, los especialistas saben que el estrés oxidativo, los radicales libres y el envejecimiento precoz de la mujer son factores que condicionan que el embarazo llegue a buen puerto, debido a la baja calidad de los óvulos. En este caso, conviene saber que la melatonina llega también al líquido folicular del ovario de la mujer y que una pequeña cantidad, en el interior del folículo, podría ser un síntoma de infertilidad. Por esta razón, la administración de melatonina podría constituir una intervención muy válida, especialmente en los procesos de fecundación in vitro, al poseer un gran poder antioxidante y mejorar la calidad del óvulo, así como aumentar la probabilidad de un futuro embarazo. Aunque los estudios llevados a cabo no han conseguido probar este hecho de forma clara en los hombres, la acción antioxidante de la melatonina podría ser también muy interesante para mejorar la calidad del esperma y prevenir el daño del ADN de los espermatozoides en caso de infertilidad masculina. 


			Para inducir el sueño y lograr una noche de descanso placentera se pueden tomar 0,3 mg de melatonina cada hora desde el atardecer hasta el momento de irse a la cama. Si hay una gran dificultad para conciliar el sueño, se pueden tomar unos 2 mg media hora antes de acostarse durante 4 semanas. Si, por el contrario, se sufren despertares nocturnos es recomendable una melatonina de liberación lenta. En general, el uso a corto plazo de melatonina es seguro, pero pueden aparecer efectos leves como mareos, dolor de cabeza, náuseas y somnolencia. Debido a la falta de investigaciones y estudios rigurosos, es aconsejable evitar la suplementación de melatonina en las mujeres embarazadas o en período de lactancia. 


			Como producto comercial recomiendo Melatonina Pura Gotas del laboratorio Esi. 


			 


			6. MAGNESIO 


			 


			El magnesio es uno de los minerales más importantes y abundantes que se encuentran en el cuerpo humano y participa en un sinfín de reacciones bioquímicas. Es un cofactor esencial para muchas reacciones enzimáticas, especialmente las involucradas en el metabolismo y la síntesis de neurotransmisores. Sus beneficios comenzaron a ponerse de moda en la Europa del 1600 gracias a la fama que adquirieron los manantiales ricos en sulfato de magnesio de la pequeña localidad inglesa de Epsom, al sur de Londres, donde los vecinos acudían en masa para disfrutar de las propiedades terapéuticas de sus aguas, de su poder laxante y de su capacidad para aliviar los síntomas de la gota. 


			Según la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria, los hombres adultos necesitan 350 mg al día de magnesio, mientras que en las mujeres adultas —incluso durante el embarazo o en el período de lactancia— es suficiente con 300 mg. 


			La importancia del magnesio en la salud se manifiesta en que su déficit en la dieta puede provocar ansiedad, depresión y un sueño de baja calidad, por lo que su suplementación ayuda a la relajación, proporciona un descanso más reparador y mejora el estado de ánimo. 


			La ansiedad y las preocupaciones que nos atacan día a día son la causa más común de insomnio. Frente a ello, el magnesio reduce el tiempo que se tarda en dormir, prolonga la duración y la calidad del sueño durante la noche, mejora el despertar por la mañana y contribuye al equilibrio de los niveles de melatonina por la noche y de cortisol durante el día. 


			Un problema del magnesio, como sucede con otros actores del sueño (hormonas, neurotransmisores), es que según nos hacemos más mayores nos volvemos más sensibles a su carencia. Es así porque los huesos son la fuente más importante de magnesio que hay en el cuerpo y a medida que envejecemos se produce una disminución de la masa ósea, lo que provoca la falta de este necesario mineral. 


			Aparte de ser un componente y un síntoma de unos huesos sanos, el magnesio es necesario para producir glutatión, un antioxidante de extrema importancia, pues se encarga de eliminar elementos tóxicos del organismo a través del hígado. Asimismo, y no menos importante, unos niveles bajos de magnesio se relacionan con problemas de ansiedad e insomnio, cardiovasculares, migrañas, dolores crónicos, fatiga, falta de memoria y epilepsia. 


			 


			Fármacos que agotan el magnesio 


			 


			En el mercado farmacéutico existen numerosos medicamentos capaces de inhibir la absorción de magnesio, lo que puede convertirse en un gran problema. Es el caso del cisplatino que se utiliza en quimioterapia, inmunosupresores como la ciclosporina, algunos antibióticos o diuréticos como la furosemida o la hidroclorotiazida. 


			Si los diuréticos para la hipertensión se toman en dosis elevadas y durante períodos muy prolongados, se produce una falta de reabsorción de magnesio en los riñones, hasta el punto de que puede llegar a agotarse. Asimismo, el uso a largo plazo de inhibidores de la bomba de protones que se pautan para reducir las molestias de una gastritis (como omeprazol o pantoprazol) puede generar también un déficit de magnesio. 


			Por suerte existen alimentos que son una fuente excelente de magnesio que el cuerpo absorbe fácilmente que nos ayudarán a mantener unos niveles saludables de este mineral. De este modo, ten siempre a mano verduras de hoja verde, legumbres, frutos secos, semillas, almendras, espinacas, anacardos, semillas de calabaza, aguacates, yogur o pescados como el salmón. 


			 


			Melatonina y magnesio, mejor juntos 


			 


			En todo el complejo proceso que es la regulación del descanso hemos visto que la melatonina «habla» con el cerebro y le indica qué hora es la adecuada para empezar a dormir. El papel del magnesio es, por su parte, mejorar la producción de melatonina y equilibrar el cortisol. Por ello, si llevas un ritmo de vida frenético o, por el contrario, te ayudas con suplementos de melatonina para intentar tener un sueño de mayor calidad, es casi una obligación que te asegures de mantener unos buenos niveles de magnesio, ya que estos dos agentes del proceso trabajan juntos. Así, en el tratamiento del insomnio, la suplementación con magnesio es una solución integrativa que se combina con la melatonina. Además, es más seguro, ya que no se trata de una hormona sino de un mineral. 


			No obstante, hay que destacar que algunos suplementos de sales de magnesio como el carbonato, el cloruro, el óxido o el citrato provocan cierto malestar intestinal y los problemas que llevan asociados, como diarrea, espasmos o heces blandas. En un sentido opuesto, las formas de magnesio queladas con aminoácidos se absorben y se toleran mejor, sin causar ningún problema intestinal. En este sentido, en experimentos realizados en el laboratorio, la forma quelada de treonato de magnesio ha mostrado una capacidad especial para penetrar en el cerebro y tener un efecto neuroprotector extraordinario. El treonato de magnesio ayuda a mantener la salud de tu cerebro, a eliminar hormonas del estrés y a aumentar la producción de melatonina. Por ello, es esencial para conservar o recuperar un buen descanso. 


			Como producto comercial suelo recomendar uno que me ha dado muchas alegrías, Magnesium C Complex del laboratorio Nutrined, pues contiene magnesio treonato, con una gran capacidad para penetrar la barrera hematoencefálica, reducir la neuroinflamación, aumentar la neuroplasticidad del cerebro y, como consecuencia de esto último, ayudar en la capacidad de pensamiento y la claridad mental. 


			 


			7. AZAFRÁN 


			 


			El azafrán es una especia muy popular, muy utilizada y valorada en la cocina de todo el mundo, pero al mismo tiempo es un remedio de la medicina natural en países como Irán, India, Grecia o China. En este último país, con su milenaria medicina tradicional, se utiliza como remedio para tratar la tos productiva, los espasmos intestinales y también como afrodisíaco. En este sentido, según la tradición, Cleopatra tomaba baños calientes con leche de burra y azafrán antes de verse con Marco Antonio, dado que en el Antiguo Egipto se atribuía al azafrán la capacidad de propiciar un sexo más placentero. 


			 


			

				EL AZAFRÁN CONTRA LA DEPRESIÓN LEVE 
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			Sin embargo, una de sus mayores virtudes, y que hay que destacar por encima del resto, es su capacidad de mejorar estados de depresión leve y moderada, un efecto comparable incluso con el de algunos recaptadores de serotonina, como la fluoxetina. 


			La depresión es un trastorno psicológico muy común en nuestro tiempo, tanto en su forma aguda como crónica, que provoca falta de motivación, de interés por la vida y de la libido, sin olvidar lo que más nos interesa: las alteraciones del sueño. Por ello, el azafrán podría ser una opción interesante en este caso (junto con la melatonina), ya que ayuda a mejorar la depresión, las alteraciones del sueño y, además, tiene efectos positivos sobre el deterioro de la memoria. 


			La ingesta de azafrán es muy bien tolerada por el estómago y no conlleva efectos adversos, así que si tienes azafrán en tu despensa no dudes en utilizarlo en tus platos tantas veces como quieras (o las que te permita tu bolsillo, ya que es una especia muy cara). Aparte de todo lo dicho, sus principios activos también producen un efecto antioxidante y antiinflamatorio, que conceden un extra de protección frente al buen funcionamiento del sistema nervioso central. Es así porque contiene crocinas que actúan sobre la noradrenalina y el safranal, que tiene afinidad con el receptor del GABA. Del mismo modo, en el laboratorio se ha constatado que dos de sus principios activos, la crocina y la crocetina, aumentan el tiempo total del sueño: 14 mg de extracto de azafrán dos veces al día durante 28 días produjeron una mejoría en personas con trastorno del sueño tan solo 7 días después de comenzar el experimento. 


			Como producto comercial recomiendo Saffratonine del laboratorio Biover, que contiene extracto de azafrán, acompañado de vitaminas del grupo B, muy importantes para el mantenimiento de una salud mental sana y que veremos en mayor profundidad en el siguiente capítulo. Un producto muy aconsejable es también Mental Confort de Cien por Cien Natural, que además de azafrán, vitaminas del grupo B, zinc y cúrcuma tiene el hexafosfato de inositol que previene la calcificación de la glándula pineal y previene el envejecimiento y la neurodegeneración. 


			 


			8. VITAMINAS DEL GRUPO B 


			 


			Las vitaminas del grupo B son tan esenciales que un déficit de vitaminas B9 (ácido fólico), B12 y B6 incide de manera directa en las funciones del sistema nervioso central. Así, las vitaminas B9 y B12 forman parte irremplazable del proceso de producción de neurotransmisores y de las metilaciones del cerebro, jugando un papel decisivo en la formación de neurotransmisores (p. ej., serotonina) y la salud de las conexiones nerviosas. Su actividad y aporte al organismo es tan esencial que unos niveles bajos de vitaminas B9 y B12 aumentan poderosamente las concentraciones de homocisteína, un aminoácido tóxico para nuestras arterias y neuronas que, al no estar controlado, aumenta el riesgo cardiovascular y de demencia. 


			Los estudios que se han llevado a cabo demuestran que un alto porcentaje de los pacientes con depresión tiene bajos los niveles de vitamina B12 o niveles altos de homocisteína en sangre. Debido a la estrecha relación entre la vitamina B9, la vitamina B12 y la depresión, los suplementos de ácido fólico y de vitamina B12, así como las dietas ricas en estas vitaminas, pueden reducir significativamente el riesgo de alteración del estado de ánimo. El problema es que las vitaminas B12 y B9 no pueden ser sintetizadas por nuestro organismo de forma natural, de ahí que se consideren nutrientes esenciales que han de obtenerse a través de la alimentación o de la suplementación. 


			Por otro lado, según estudios recientes, la vitamina B6 es tan importante que su déficit está directamente relacionado con problemas neurológicos, por lo que una suplementación de esta vitamina mejora los síntomas negativos y el deterioro cognitivo en pacientes con esquizofrenia. 


			Para el caso que nos concierne, es decir, dormir bien, un multivitamínico de vitaminas del grupo B, con B9, B12 y B6, combinado con magnesio y melatonina, es un elixir inmejorable, que además es casi perfecto en la sinergia para el tratamiento del insomnio. 


			 


			Vitamina B12 


			 


			Ya en el 1800, antes de que se descubrieran las vitaminas, se conocía una enfermedad llamada anemia perniciosa (de maligna, peligrosa), diferente de la anemia por falta de hierro y que provocaba un número bajo de glóbulos rojos (aunque de tamaño más grande), cansancio, falta de aliento, debilidad muscular, mareos, adormecimiento en manos y pies o úlceras en la boca. Muchos años después, en 1926, un grupo de investigadores de la Universidad de Harvard descubrió que los pacientes con anemia perniciosa mejoraban al comer diariamente hígado. Se percataron de que esto era así porque en el hígado hay una sustancia, la cobalamina (de color rosado debido a la presencia de cobalto en su estructura), que hoy se conoce mayoritariamente como vitamina B12. 


			Como decíamos unas líneas más arriba, nuestro organismo no sintetiza la vitamina B12, por lo que debe llegar a nuestro cuerpo como un suplemento o a través de los alimentos que ingerimos. De este modo, los alimentos más ricos en B12 son la carne, los huevos, el pescado, el marisco y los lácteos, y no está presente en los vegetales. 


			Su déficit puede tener distintos orígenes. Por un lado, está relacionado con la ingesta inadecuada de alimentos de origen animal, pero también con la gastritis, la atrofia de la mucosa gástrica, la infección por la bacteria Helicobacter pylori, la inflamación del íleon (la sección final del intestino delgado donde se absorbe) o con un síndrome de sobrecrecimiento bacteriano intestinal que provoca una mala absorción. Si sufrimos un déficit de vitamina B12, nuestro organismo desarrollará una anemia denominada macrocítica o megaloblástica, que consiste en que los glóbulos rojos aumentan anormalmente su tamaño. 


			 


			Vitamina B9 


			 


			Como en el caso de la B12, la vitamina B9 no es sintetizada por nuestro organismo. En su estado natural se presenta en forma de folatos y se encuentra en las verduras de hoja verde como las espinacas y el brócoli, así como en las frutas cítricas, la yema de huevo y el hígado. Pero la vitamina B9 en forma de ácido fólico no se encuentra en la comida, sino que se utiliza para fortificar alimentos y en medicamentos de farmacia, ya que es químicamente estable y fácil de administrar. El término vitamina B9 es un nombre común que se da a un grupo de compuestos que incluyen los folatos, el ácido fólico, el metil-folato y el ácido folínico. 


			El ácido fólico es una vitamina B9 sintética que se suele recetar a las mujeres embarazadas, pues su déficit durante el embarazo aumenta el riesgo de defectos del tubo neural. Asimismo, se utiliza como coadyuvante en tratamientos de quimioterapia en forma de ácido folínico. Una vez tomado, el ácido fólico se transforma en su forma metilada para ser biológicamente activo. No obstante, un 30 % de la población sufre una alteración genética (polimorfismo genético) en el gen que produce la enzima metilentetradihidrofolato reductasa (MTHFR), que realiza esta transformación. Si formas parte de ese porcentaje demográfico, la ingesta de ácido fólico no es suficiente y puedes tener un déficit a pesar de tomarlo. Por su parte, la forma metilada de la vitamina B9 se puede obtener a través de alimentos y de la suplementación, y no necesita la acción de la MTHFR, así que es la suplementación ideal para la población afectada por el polimorfismo genético. 


			Como producto comercial recomiendo Me-B12+MTHF del laboratorio Nutrined, que contiene las vitaminas B12 y B9 en la forma metilada. Con él te aseguras la presencia de estas dos vitaminas en tu organismo de manera activa. 


			 


			Vitamina B6 


			 


			Al igual que las vitaminas B9 y B12, la vitamina B6 participa en el desarrollo de nuestras neuronas, en la función nerviosa y en la producción de los glóbulos rojos, y tiene un importante papel para mantener una buena memoria en las personas mayores. Esta vitamina es un cofactor en más de 150 reacciones enzimáticas y ayuda a la conversión del triptófano en 5-HTP, participando así de la síntesis de serotonina y de melatonina, de dopamina y de GABA. Por ello, un déficit de vitamina B6 podría influir negativamente en el estado de ánimo, lo que a su vez repercutiría en la calidad de nuestro descanso. Se debe señalar que la combinación de vitamina B6, melatonina y triptófano es una excelente opción para el tratamiento del insomnio, incluso en niños o adolescentes. 


			Si queremos asegurarnos unos niveles correctos de vitamina B6, debemos acudir a las fuentes naturales en las que se encuentra, como los garbanzos, el hígado, el pollo, el atún, los cereales integrales, las espinacas, la col, las nueces, los pistachos, el aguacate y el plátano. 


			Cuando quiero recomendar un producto con las vitaminas del grupo B (B9, B12 y B6) siempre recurro a Methylation del laboratorio Nutrined. Se trata de un conjunto de vitaminas B9, B12 y B6, a las que se suma la B3; es un producto perfecto para suplir el déficit de todas ellas. Sin embargo, si la necesidad es de un complejo vitamínico con las vitaminas del grupo B más minerales y antioxidantes recurro a Brainceutix Multi del laboratorio Nature’s Plus. Se trata de un complejo con extractos de frutas y verduras capaz de prevenir la fatiga mental, el agotamiento y mejorar el deterioro cognitivo; incluso se recomienda específicamente para mejorar problemas de concentración y memoria en estudiantes y personas mayores. 


			 


			9. GABA y 5-HTP 


			 


			El GABA, como hemos visto brevemente con anterioridad, es uno de los principales neurotransmisores implicados en la inhibición del sistema nervioso central y en el descanso. El proceso por el que entramos en estado de sueño es extremadamente complejo. Está modulado por una variedad de neuroquímicos que operan a través de intrincados circuitos neuronales y la liberación de melatonina por la noche depende también del nivel de GABA, que ayuda a bajar la actividad neuronal para que nuestro cerebro se relaje y podamos dormir. Tiene la peculiaridad de que lo podemos suplementar con melatonina. 


			La activación de los receptores de GABA promueve el sueño, ya que disminuye la excitabilidad del sistema nervioso central al reducir la actividad del sistema simpático, que es el encargado de activar el cerebro y los músculos durante el día. Además, posee efectos muy beneficiosos en los estados de ánimo como la ansiedad, el nerviosismo y el miedo. Las benzodiacepinas son capaces de activar los receptores del GABA, por eso, cuando tomas diazepam, por ejemplo, te sientes relajado y su efecto propicia un buen descanso. 


			Como producto comercial recomiendo Rem Repair del laboratorio Nutrined, que además de GABA contiene valeriana, melisa y vitamina B6. Se trata de un producto muy útil para tratar el insomnio, el jet lag o los estados de ansiedad prolongados. Si elegimos Rem Repair y estamos en tratamiento psiquiátrico/psicológico con benzodiacepinas para el control de la ansiedad y del sueño, deberemos consultar a nuestro médico, pues la medicación y la suplementación natural podrían interactuar. 


			A la lista de suplementos que podemos tomar junto con el GABA, se añade el 5-hidroxitriptófano o 5-HTP. Este compuesto se forma a partir del triptófano y se ha utilizado en forma de suplemento durante más de 30 años para aumentar los niveles de serotonina y de melatonina. El 5-HTP se extrae de las semillas de una planta africana llamada Griffonia simplicifolia. 


			La toma conjunta de GABA y 5-HTP es de una gran ayuda en el tratamiento de los trastornos del sueño, porque juntos generan una mejora de la calidad del sueño y de la frecuencia cardíaca. 


			Nuestro cerebro funciona por ondas cerebrales y pasa de las ondas beta (cuando estás atento, despierto, dando un discurso o estudiando) a otras en función del estado de vigilia en el cual te encuentres; pueden ser las alfa (cuando estás contemplativo y relajado, dando un paseo o disfrutando de un paisaje), las theta (meditación profunda o hipnosis) o las delta (que se relacionan con el sueño profundo y los sueños). En este sentido, en los estudios que se han llevado a cabo, una sola dosis diaria de 100 mg de GABA ha generado una disminución de las ondas cerebrales alfa y beta relacionadas con la vigilia, mientras que una dosis de 100 mg de 5-HTP ha aumentado el sueño de ondas theta y delta, relacionadas con el sueño más profundo. 


			Como producto comercial recomiendo Griffonia del laboratorio Douglas, que aporta el 5-HTP, el metabolito del triptófano, y ayuda a aumentar los niveles de serotonina, el neurotransmisor relacionado con el buen estado de ánimo, el control del apetito y los niveles de melatonina. 


			 


			10. VITAMINA D 


			 


			En los últimos años se han llevado a cabo nuevos estudios que se inclinan por la probabilidad de que el sueño guarda una relación directa con el nivel en sangre de vitamina D, una vitamina que se encuentra de forma natural en alimentos como las yemas de huevo, los lácteos, la mantequilla y los pescados grasos (la sardina, el salmón o la caballa). Sin embargo, la mayor fuente de vitamina D es la que se sintetiza a partir de la exposición al sol y a la radiación ultravioleta B. 


			 


			

				DÉFICIT DE VITAMINA D 
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			Además de preservar la calidad ósea, esta vitamina está relacionada con aspectos y funciones del organismo como la inmunidad, el dolor crónico o el síndrome premenstrual. Todas estas cualidades, añadidas a las anteriores, constituyen el motivo por el que la vitamina D, en realidad, no se considera solo una vitamina, sino que se clasifica también como hormona. De este modo, un estudio en el que participaron veteranos de guerra con dolor crónico demostró que el umbral del dolor, la calidad del sueño y la calidad de vida mejoraban después de la suplementación con vitamina D. 


			Por otro lado, los receptores de vitamina D se localizan en áreas cerebrales como el hipotálamo, que regula el ciclo sueño-vigilia. En este sentido, existe una evidencia científica de peso que indica que aumentar los niveles de vitamina D es una herramienta indispensable para mejorar los trastornos del sueño, su duración y el sueño profundo. Esta vitamina y hormona participa, además, en las vías de producción de melatonina y regula los genes del reloj interno de nuestro organismo encargado de controlar los ciclos circadianos. Por ello, se podría combinar con la melatonina, y evitar así el aumento de la dosis de melatonina o tener que recurrir a otro medicamento para conseguir una mejora en el descanso. 


			 


			Vitamina D y depresión 


			 


			La carencia de vitamina D se asocia asimismo con una mayor incidencia de la depresión y un incremento en la tasa de suicidios en individuos jóvenes y adultos. Se ha observado que el estado de ánimo mejora después del tratamiento con vitamina D y la depresión pierde fuerza. Esto podría deberse a un mecanismo fisiológico: que la vitamina D regule la síntesis de la serotonina en las neuronas. No obstante, aunque todo apunta a que el déficit de vitamina D se asocia con un mayor riesgo de sufrir trastornos del sueño y depresión, no hay conclusiones firmes y queda mucho por investigar sobre la compleja relación entre los bajos niveles de la vitamina a largo plazo y sus efectos en el cerebro y la mente. 


			Si sientes curiosidad por conocer tus niveles de vitamina D en sangre, la 25-hidroxivitamina D es el mejor indicador, pero para ello deberás solicitar un análisis de sangre a tu médico de familia. 


			En forma suplementada puedes buscar la Vitamina D3 de Xevi Verdaguer. 


			 


			11. Rg3 


			 


			El Rg3 es una sustancia que contiene el ginseng rojo, muy útil en el tratamiento de enfermedades neurodegenerativas, la depresión y la migraña, por su capacidad para modular la inflamación en el cerebro provocada por los lipopolisacáridos (LPS), que componen la pared celular de las bacterias gramnegativas. Cuando la barrera de nuestro intestino resulta dañada y hay permeabilidad intestinal, se produce un trasvase de bacterias y metabolitos tóxicos de las bacterias gramnegativas (LPS) que se filtran desde el lumen intestinal al sistema linfático y la sangre, lo que genera una reacción inmunitaria que se traduce en inflamación. A su vez, la inflamación provoca la aparición de una gran cantidad de citocinas inflamatorias por todo nuestro cuerpo, que acaban alterando el buen funcionamiento de la barrera hematoencefálica —encargada de proteger el sistema nervioso central—, lo que conlleva alteraciones como ansiedad, depresión o insomnio. 


			En las páginas siguientes profundizaremos más en la permeabilidad intestinal, pero por ahora quedémonos con que los LPS, una vez en el torrente sanguíneo, actúan como una toxina para nuestro sistema inmunitario y el proceso puede terminar de manera trágica, con una inflamación del cerebro. 


			A nivel comercial, un producto que contiene este principio activo es Rg3 Spray Nasal del laboratorio Nutrined, muy eficaz para mejorar la migraña y atacar la neuroinflamación provocada por el insomnio. 


			 


			12. OMEGA-3 


			 


			Desde nuestros orígenes más remotos, en los tiempos de los australopitecos, nuestra especie, Homo sapiens, ha evolucionado, entre otros muchos factores, gracias a numerosos nutrientes, como el omega-3. Además, la evolución progresiva nos dotó de la capacidad de fabricar, a partir del ácido linolénico (el omega-3 que contienen los frutos secos y las semillas), DHA y EPA, los omega-3 del pescado. El DHA, entre los omega-3, resulta esencial para la maduración del cerebro y, junto con el EPA, forman parte de las membranas de todas las células de nuestro cuerpo, incluso de las neuronas, por lo que su presencia determina la respuesta de los neurotransmisores. 


			Desde un punto de vista de la ontogenia, los omega-3 son esenciales para el desarrollo del cerebro en los recién nacidos y en los niños, pero también en la edad adulta para preservar la salud cognitiva y prevenir enfermedades neurodegenerativas. Nuestro cuerpo no puede fabricar omega-3 de cero y, para suplir esta carencia, debemos consumir semillas de lino, de chía y nueces, pues son una fuente natural de ácido linolénico. Por otro lado, no existe un consenso científico de cuánto EPA y DHA es posible fabricar a partir del ácido linolénico, por lo que mi consejo es que te asegures de obtener los dos a través de la ingesta de salmón, sardinas, atún o caballa. 


			La dieta siempre ha proporcionado un equilibrio entre omega-3 y omega-6 de 1:1. Sin embargo, en la dieta occidental se ha incrementado notablemente la ingesta de omega-6 mediante el consumo de aceite de semillas, tanto que la proporción entre omega-6 y omega-3 puede llegar a ser de 10:1. Y no se detiene, sino que nuestra dieta —con un bajo consumo de pescado— provoca que los niveles de omega-3 sigan descendiendo, lo que causa una mayor incidencia de la depresión. 


			 


			

				LOS OMEGA-3 GARANTIZAN TU SALUD MENTAL 

                
                 

                
                [image: ]


			


			 



			Los omega-3 son vitales para el equilibrio emocional. Se han llevado a cabo estudios que han demostrado que son igual de eficaces que la medicación antidepresiva convencional (como la fluoxetina) en el tratamiento de pacientes con depresión. Es así porque aumentan los niveles de serotonina, disminuyen los de las citocinas inflamatorias y aumentan el BDNF, un péptido extremadamente importante en la neuroplasticidad y en la capacidad de razonamiento. Por ejemplo, en una investigación con pacientes que sufrían depresión se les administró 740 mg de EPA y 400 mg de DHA al día. Al terminar el estudio, los resultados mostraron que los síntomas depresivos de los pacientes que tomaban omega-3 habían mejorado significativamente. 


			Si decides empezar a suplementarte con omega-3, recurre a un producto que tenga un sello de calidad como el IFOS, que garantiza su cantidad, así como la ausencia de contaminantes o metales pesados. Para mejorar la salud mental priorizaremos sobre todo el DHA; por ello, como producto comercial recomiendo DHA RTG de Xevi Verdaguer, un complemento alimenticio que contiene una alta concentración de omega-3 (sobre todo DHA), útil para la buena funcionalidad del cerebro y cuya disminución se asocia a la depresión y al deterioro cognitivo. 


			 


			13. TRIPTÓFANO 


			 


			El triptófano es el aminoácido esencial precursor de la serotonina y la melatonina. Se trata de un pequeño elemento que compone las proteínas de la carne, el pescado, las legumbres, los lácteos, los frutos secos y las semillas. Su suplementación es de gran ayuda cuando hay un déficit de proteínas, lo que conlleva desajustes de los ciclos circadianos, que se malogre la arquitectura del sueño y que aparezca el insomnio. 


			Debemos señalar una característica con la que debemos tener mucho cuidado, pues existen circunstancias potenciales en las que, si tomas triptófano, no te sentirás bien y dormirás todavía peor. Esta situación se da cuando hay un estado de inflamación en tu cuerpo o arrastras una enfermedad crónica como la fibromialgia, un estado de estrés, un problema de permeabilidad intestinal o insomnio. En este contexto, si se toma el triptófano en forma de suplemento, este puede elegir la vía de la quinurenina —gracias a la actividad de una enzima denominada indolamina 2,3-desoxigenasa (IDO)— en lugar de escoger la de la síntesis de serotonina, que ya conocemos bien y que nos reporta los beneficios conocidos para el estado de ánimo. Al tomar la vía de la quinurenina se genera más NAD, un derivado de la vitamina B3 que nos ayuda a neutralizar los radicales libres. El problema es que, al mismo tiempo, genera un compuesto neurotóxico, el ácido quinolínico, por lo que puede agravar todavía más nuestro problema de insomnio, ansiedad y depresión. Por tanto, al estar sobreactivada esta vía por una enfermedad crónica, provocará la acumulación de compuestos neurotóxicos y empeorará nuestro estado de salud. 


			En estos casos, para evitar los potenciales efectos adversos del uso del triptófano, es más recomendable la suplementación con 5-HTP, ya que no puede tomar la vía de la quinurenina y únicamente se convertirá en serotonina. 


			 


			

				EFECTOS DEL TRIPTÓFANO 
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			14. ZINC 


			 


			El zinc, junto con el magnesio, es uno de los minerales más importantes para la salud. Es esencial para que se desencadenen un sinfín de reacciones biológicas y además es necesario para mantener las funciones de la barrera intestinal, pues protege los intestinos de las moléculas y patógenos invasores. En cuanto a la forma en que llega a nuestro organismo, el zinc se encuentra en la carne roja, las ostras, los garbanzos o las lentejas, así como en los anacardos y las semillas de cáñamo y de calabaza. 


			Un déficit de zinc en nuestro cuerpo se traducirá en la aparición de problemas gastrointestinales, inmunitarios, reproductivos (importante sobre todo para aumentar la fertilidad en los hombres), de desarrollo, alteración del gusto, mala cicatrización y también en alteraciones del sistema nervioso central. Esto es debido a que el zinc evita que la barrera intestinal pierda su función, así como la falta de absorción de nutrientes en enfermedades inflamatorias intestinales y crónicas, como la enfermedad de Crohn. 


			Por otro lado, hay una relación bastante estrecha entre el zinc y el sueño, pues modula, entre otros, los receptores de la serotonina y de la melatonina, y regula a la baja los receptores del glutamato, un neurotransmisor que provoca excitación (a él se debe el «síndrome del restaurante chino», dada la cantidad de glutamato que utilizan como saborizante, y que puede provocar ansiedad, hipertensión y taquicardia). Además, hay investigaciones que señalan que el zinc podría incluso modular la actividad de las neuronas que liberan orexina, hormona que participa en el mecanismo de vigilia, como hemos comentado anteriormente. 


			La función fisiológica del zinc está ligada al aprendizaje y a la memoria, así como al descanso. De este modo, dormir menos de 5 horas podría estar relacionado con una falta de zinc. En un estudio se comprobó que las personas que dormían entre 7 y 9 horas tenían unos niveles de zinc más altos en comparación con las que dormían una cantidad insuficiente y las que dormían demasiado. En otra investigación, se suministraba a los participantes 15 g de zinc en forma de ostras. Después de 12 semanas con la misma suplementación, estos mejoraron el tiempo requerido para quedarse dormidos y el tiempo total de sueño en comparación con los que no comieron ostras. Se mostraba así que el zinc, incluso tomado como componente de un alimento, es un buen método para mejorar el sueño. Este caso concreto es bastante revelador, ya que, además del zinc, las ostras contienen taurina, que estimula el receptor del GABA. 


			No obstante, los estudios aún no son concluyentes y queda mucho camino por recorrer para aclarar el mecanismo de acción del zinc en relación con el sueño. Sin embargo, es evidente que la comunicación de las células de nuestro cerebro depende de minerales como el magnesio, el calcio o el zinc. 


			Ni qué decir tiene que una mezcla de melatonina, magnesio y zinc se traduciría inevitablemente en una mejora de la calidad del sueño. 


			 


			15. GLUTATIÓN 


			 


			¿Alguna vez te ha sucedido que entras en una perfumería o en una tienda de pinturas y empiezas a sentir dolor de cabeza? ¿Últimamente has notado tu piel muy envejecida y cada vez con más manchas nuevas? Esto puede deberse a que tu organismo tiene una alta sensibilidad a los elementos tóxicos, algo muy común en la gente que vive en las grandes ciudades, en las que tanto el aire como el terreno están muy contaminados y existe una sobreexposición a elementos tóxicos y metales pesados. 


			No desesperemos, porque hay una buena noticia: el glutatión, un antioxidante excelente y una ayuda inmejorable para eliminar los elementos tóxicos de nuestro organismo. Es la mejor sustancia que existe y la más eficaz para eliminar los radicales libres del cuerpo, los elementos tóxicos y los metales pesados, y ningún nutriente trabaja sin descanso al desintoxicar nuestro cuerpo como el glutatión. 


			Se encuentra de manera natural en los aguacates, las espinacas, los espárragos y la ternera. Unos buenos niveles de glutatión también se mantienen con la ayuda de alimentos ricos en vitamina C (fresas, kiwi o papaya), azufre (aves de corral, ternera, ajo o brócoli) o selenio (la nuez de Brasil es un alimento que lo contiene en gran cantidad). 


			Como hemos dicho, el glutatión es el mejor antioxidante del cuerpo, elimina los radicales libres, ayuda a la desintoxicación de metales pesados y de plásticos y aumenta la actividad de las células natural killer, los «tanques» que el sistema inmunitario pone en marcha cuando la amenaza de un virus o una bacteria se hace evidente. Es como el general que toma las primeras decisiones ante un ataque inesperado; por eso es tan increíblemente crucial para la salud. 


			Esta sustancia es tan importante que el semen de los hombres fértiles contiene altas cantidades para luchar contra el estrés oxidativo, que sobreviene cuando hay un exceso de radicales libres y pocas sustancias antioxidantes. Así, en un estudio, el glutatión mejoró la calidad del esperma en pacientes con problemas de fertilidad, a la vez que se descubría que es capaz de prevenir la oxidación de las membranas de los espermatozoides y aumentar su motilidad y su calidad. 


			Sin embargo, hay que tener mucho cuidado, ya que hay factores como la exposición al moho y a las micotoxinas —que afectan negativamente a nuestra salud aumentando nuestro estado de inflamación—, a la carga tóxica y a las infecciones que reducen los niveles de glutatión. Cuando estamos bajo un estado de estrés o aumenta la carga tóxica del entorno donde vivimos, el glutatión se agota con rapidez, por lo que la suplementación es obligada para afrontar eficazmente todos estos desafíos. 


			Como producto comercial recomiendo Tri-Fortify Watermelon Nut del laboratorio Nutrined. Este complejo contiene glutatión liposomado y vitamina C, por lo que es de gran ayuda para frenar los radicales libres provocados por el estrés y el insomnio, eliminar elementos tóxicos y metales pesados a través del hígado y para dar un empujón a la inmunidad cuando esta no es capaz de hacer frente a un virus. 


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 6 


			 


			EL PAPEL DE LAS BACTERIAS DE NUESTRO INTESTINO 


			
	 

	 	
	 
   


			1. MICROBIOTA 


			 


			Nuestro intestino es un ecosistema muy variado que ayuda a digerir los alimentos, produce sustancias que ayudan a nuestras defensas, nos protege de la invasión de bacterias dañinas y regula el estado de ánimo y la calidad del descanso. Este ecosistema está formado por bacterias, virus, parásitos y hongos que viven en nuestro cuerpo en equilibrio; juntos forman lo que se conoce como «microbiota intestinal» o «flora intestinal». Si alguna vez escuchas la palabra «microbioma», esta hace referencia al conjunto de los microorganismos y su material genético. 


			En la microbiota de un individuo sano, las familias de bacterias más abundantes en el intestino son el filo Firmicutes, que incluye los géneros Lactobacillus y Clostridium (más del 90 % del total); el filo Bacteroidetes, que incluye Bacteroides y Prevotella; el filo Proteobacteria, que incluye la especie Helicobacter pylori; el filo Actinobacteria, que incluye el género Bifidobacterium; el filo Fusobacteria, que incluye la especie Fusobacterium nucleatum (una de las especies más comunes de la cavidad oral y que puede causar gingivitis), o el filo Verrucomicrobia, que incluye la especie Akkermansia muciniphila (conocida por su acción mucoprotectora del intestino). 


			Una microbiota sana es garantía de una buena funcionalidad del sistema nervioso, de la protección frente a patógenos, de la síntesis de vitaminas (ayuda a mantener buenos niveles de vitamina B12 y vitamina K) y permite un desarrollo del sistema inmunitario y del sistema nervioso central (el autismo, por ejemplo, se ha relacionado con una alteración de la microbiota intestinal). Como se demostró en un estudio, la microbiota también sirve para mantener un peso óptimo. En dicho estudio se formaron dos grupos: el de trabajadores con turno de día y el de trabajadores por turnos. Ambos grupos realizaban la misma dieta. Los resultados mostraron que los trabajadores de día mejoraron su peso y tenían menos firmicutes, mientras que los trabajadores por turnos tenían más firmicutes y mayor tendencia a ganar peso a pesar de hacer la misma dieta. 


			La microbiota intestinal es muy cambiante y mantiene un equilibrio muy delicado. Cuando este se rompe, se suele hablar de disbiosis, un desequilibrio entre bacterias buenas y malas, que nos hace más vulnerables a las enfermedades. Asimismo, la microbiota dialoga también con el reloj interno de tu cuerpo para indicarte cuándo debes dormir o estar despierto. En el laboratorio se ha observado que las ratas libres de gérmenes, que presentan una ausencia de microbiota intestinal, sufren una alteración de los genes que ordenan ese reloj interno. Entenderás por ello que un desequilibrio de la flora intestinal también puede repercutir en el sueño. 


			Helicobacter pylori, antes citado, es una bacteria capaz de afectarnos a cualquier edad y se estima que más del 50 % de la población mundial ha padecido su infección, que conlleva digestiones lentas, dolor en la zona epigástrica, eructos, reflujo y heces pastosas. Asimismo, influye en las alteraciones de la inmunidad y del sistema nervioso causando angustia y depresión. Si, por un lado, una situación de estrés nos predispone a una infección por Helicobacter pylori, al mismo tiempo es posible que una infección de la misma bacteria genere alteraciones del estado de ánimo. En un estudio observacional se sometió a militares a unos niveles de estrés elevados, que después dieron un resultado positivo en la prueba de infección por Helicobacter pylori, probablemente debido a que el estrés provocaba una pérdida de vigilancia por parte del sistema inmunitario y aumentaba el riesgo de infección. Por otro lado, hay otro estudio en el que las mujeres con una infección por Helicobacter pylori referían más angustia y sentimientos de depresión, como si esta bacteria fuera capaz de comunicarse directamente con el eje intestino-cerebro (concepto que desarrollaremos más adelante) y generar malestar psicológico. 


			La comida, los alimentos que ingerimos, es uno de los factores que más afecta a la salud de nuestro intestino y de nuestras bacterias. De este modo, la fibra dietética de frutas, verduras, frutos secos, legumbres o cereales integrales constituye el mejor combustible para las bacterias intestinales. Cuando las bacterias la digieren, producen unas sustancias llamadas ácidos grasos de cadena corta (como el butirato, que tiene efectos neuroprotectores) que protegen la barrera intestinal, mejoran la función inmunológica e incluso reducen el riesgo de cáncer. ¡Así que no lo dudes!, una buena ingesta de fibra garantiza que tu intestino sea colonizado por bacterias muy beneficiosas. 


			Por otro lado, alimentos como la uva, los arándanos, las aceitunas, el té, el café y el chocolate negro se correlacionan con una mayor diversidad bacteriana gracias a componentes como los polifenoles, que son antioxidantes naturales. 


			Una dieta rica en fibra y polifenoles aumenta las bacterias mucoprotectoras como Akkermansia, Faecalibacterium prausnitzii o Roseburia, productoras de ácidos grasos de cadena corta, que tienen la capacidad de bajar la inflamación y producir un efecto ansiolítico, por lo que son una gran ayuda para dormir mejor. 


			No podemos olvidar que, si el aporte de fibra es bajo, habrá menos combustible para las bacterias beneficiosas, que carecerán de comida y morirán. Tan es así que un aporte bajo de fibra y una dieta pobre y monótona generan menor diversidad de bacterias y unas bacterias hambrientas que empiezan a alimentarse del revestimiento mucoso de nuestro intestino, lo que altera nuestra barrera de protección y provoca permeabilidad intestinal (leaky gut en inglés). Esto último es la aparición en nuestro intestino de «grietas y agujeros» que permiten la llegada a la sangre de trozos de pared de bacterias gramnegativas como los LPS, elementos tóxicos o trozos de proteínas mal digeridas del lumen intestinal. 


			Los alimentos sin digerir, las bacterias, las levaduras y las endotoxinas como los LPS tienen que permanecer en el intestino. Si se produce un leaky gut, estos pasan desde el lumen intestinal a la capa interna de la mucosa intestinal donde reside el tejido linfoide del intestino llamado GALT, una compleja red del sistema inmunitario capaz de reconocer una sustancia nociva o un patógeno y atacarlo. 


			Todo ello produce un cambio de la flora bacteriana y una respuesta inflamatoria de nuestro sistema inmunitario, por lo que aumenta la probabilidad de padecer enfermedades degenerativas y autoinmunes. 


			Cualquier traslado de sustancias tóxicas a través de los agujeros del intestino provoca una activación del eje HHA con un aumento de cortisol y una respuesta del sistema inmunitario que, a través de citocinas inflamatorias, neurotransmisores y una alteración del nervio vago, se traslada al cerebro y afecta al buen funcionamiento de la barrera hematoencefálica que lo envuelve, que funciona como un muro de separación del resto del cuerpo y cuya función es proteger el cerebro, permitir la entrada selectiva de nutrientes e impedir el paso de patógenos para evitar infecciones. 


			 


			

				FUNCIÓN DE LA MICROBIOTA 


				 


				■ Protección frente a patógenos 


				■ Desarrollo del sistema inmune 


				■ Síntesis de vitaminas 


				■ Producción de ácidos grasos de cadena corta por la fermentación de la fibra 


				■ Producción de serotonina, GABA, dopamina y melatonina 


			


			 


			Quédate con la idea de que un intestino permeable es un cerebro permeable. 


			Además de garantizar un buen aporte de fibra, otra manera de mantener nuestro intestino sano es introducir los conocidos alimentos probióticos. Los fermentados como el chucrut, el kimchi, el tempeh o la kombucha son alimentos probióticos, ricos en bacterias del género Bifidobacterium y Lactobacillus, que son productores de GABA y sustancias que protegen nuestro intestino de patógenos como las cándidas. En realidad, al ingerir estos alimentos fermentados no solamente nos aseguramos de contar con bacterias beneficiosas, sino además con todas las sustancias prebióticas que se generan en el mismo proceso de fermentación. El yogur o el kéfir son también alimentos fermentados que aportan bacterias sanas y útiles a nuestro intestino, pero cuidado: siempre que no contengan azúcar. 


			Por otro lado, existen numerosos factores que pueden afectar a nuestra microbiota desde que somos bebés (la ausencia de lactancia materna y la toma de antibióticos durante los primeros años de vida) o incluso antes, como un parto por cesárea. Si desde la adolescencia realizas una dieta alta en grasas, verás cómo los niveles del filo Firmicutes aumentan (algo en relación directa con el aumento de peso y con la obesidad) y disminuyen los niveles de Akkermansia muciniphila, una bacteria mucoprotectora que produce acetato y ayuda a mantener un peso correcto. 


			Por último, hay que controlar, siguiendo el patrón de la dieta occidental habitual, el consumo elevado de carne roja, pues altera la microbiota, genera bacterias de la familia Enterobacteriaceae (Enterobacter, Klebsiella o Salmonella) y baja los niveles de Roseburia y Faecalibacterium prausnitzii, otras bacterias mucoprotectoras del intestino, lo que da como resultado un aumento del riesgo cardiovascular, de arteroesclerosis y de trombosis. 


			 


			2. EJE INTESTINO-CEREBRO 


			 


			El eje intestino-cerebro es una amplia vía de comunicación bidireccional que conecta el cerebro y el intestino, por lo que dialogan entre sí: las bacterias intestinales envían un mensaje al cerebro y el cerebro lo envía de vuelta al intestino. Esta comunicación con el cerebro de la microbiota intestinal modula la actividad nerviosa, cuya conexión principal es el nervio vago. La principal función de la microbiota es mantener nuestro intestino sano, y su actividad provoca efectos sobre el metabolismo o el sistema inmunitario, así como sobre el sueño y el estado de ánimo. Asimismo, la microbiota produce serotonina, GABA, dopamina o incluso melatonina y, en un estado óptimo de salud intestinal, estos neurotransmisores envían señales nerviosas que dan al cerebro calma y serenidad. Por ejemplo, el 90 % de la serotonina del cuerpo se produce en el intestino y es un neurotransmisor vital en relación con la depresión y el sueño. 


			Por ello, no es descabellado que empieces a pensar en tu intestino como si se tratase de un segundo cerebro, compuesto por todas las redes neuronales que lo rodean. ¿Conoces el dicho «lo que pasa en Las Vegas se queda en Las Vegas»? Pues «lo que pasa en el intestino no se queda en el intestino», sino que provoca consecuencias en todo el cuerpo, pues nuestro intestino informa constantemente al cerebro de lo que pasa en la periferia. 


			Cada día que pasa hay más información disponible sobre la relación entre la falta de sueño y los trastornos del ritmo circadiano con la microbiota intestinal, aunque se necesitan estudios más concisos que aporten mayor claridad sobre los supuestos mecanismos que lo hacen posible. Mientras vamos entendiendo, día tras día, cómo funciona nuestro intestino, mi consejo es que comencemos a potenciar los alimentos probióticos y prebióticos en nuestra dieta. De este modo, podremos garantizar la salud de la microbiota. En este sentido, según las últimas investigaciones, cuando las cepas probióticas de Lactobacillus helveticus y Bifidobacterium longum llegan a nuestro intestino, reducen los síntomas de ansiedad y depresión. Además, Lactobacillus fermentum, L. rhamnosus, L. plantarum y Bifidobacterium longum favorecen la relajación, esencial para tener una buena calidad del sueño. 


			A nivel comercial, existe una amplia oferta de probióticos y prebióticos que te ayudarán a controlar la ansiedad y la calidad del descanso. Mi primer consejo es Pegastress del laboratorio Pegaso, que contiene cepas de Lactobacillus helveticus y Bifidobactericum longum. También puedes recurrir a Coloncalm del laboratorio Suravitasan, que contiene Bifidobacterium longum, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus rhamnosus, arabinogalactanos, inulina y calostro. 


			En el caso de Coloncalm, las personas con intolerancia a la fructosa deben tener especial precaución con los fructooligosacáridos (FOS) y la inulina —largas cadenas de fructosa presentes en alimentos como la cebolla, el ajo, los espárragos, el plátano, la achicoria— o a la lactosa —por la presencia del calostro, la primera leche de la vaca después del parto, rica en inmunoglobulinas y lactoferrina que defiende el intestino de patógenos. 


			 


			

				EJE INTESTINO-CEREBRO 
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			Otro producto comercial que aconsejo es GI Natural Mega de Nature’s Plus, un probiótico muy completo con cepas de Lactobacillus fermentum, L. rhamnosus, L. plantarum y Bifidobacterium longum. 


			Por último, si recurres a Dormibien del laboratorio Zeus, puedes juntar los probióticos con una gran parte de las sustancias vistas en la sección de suplementación. 


			Se trata de un suplemento muy completo y beneficioso en casos de trastornos del sueño y del sistema nervioso ligero que, además de contener probióticos, contiene GABA, 5-HTP, magnesio, L-teanina y melatonina. 


			 


			3. DISBIOSIS Y TRASTORNOS PSICOLÓGICOS 


			 


			Las patologías de la psique siempre han sido motivo de estudio debido a la gran incidencia y el impacto que generan en la sociedad. Por otro lado, hemos visto cómo el eje intestino-cerebro desempeña un papel importante en el mantenimiento de un buen funcionamiento del intestino y del sistema nervioso a través de la implicación de los sistemas endocrino, inmunitario y metabólico, y de esa red nerviosa que envuelve todo el tubo digestivo capitaneada por el nervio vago. 


			En este sentido, la disbiosis o alteración de la microbiota intestinal aparece cuando te alejas de la normalidad, lo que altera el equilibrio de las bacterias que viven en tu intestino, genera un estado inflamatorio de bajo grado y una alteración de las señales del nervio vago. Todo ello se traduce en trastornos del estado de ánimo, ansiedad, aumento del estrés, dolor, migraña, depresión, insomnio y mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y degenerativas. También hay estudios que han relacionado el trastorno del espectro autista con una baja presencia de las bacterias Bifidobacterium y Akkermansia. 


			Cuando nos hacemos mayores la microbiota varía, aumentan las bacterias proteolíticas y bajan las bifidobacterias y, con ello, la producción de ácidos grasos de cadena corta como acetato, propionato y butirato. Estos cambios en la microbiota van acompañados de una menor diversidad bacteriana en el intestino, lo que provoca una inflamación de bajo grado en el cuerpo que desemboca en un envejecimiento prematuro. 


			La inflamación, por su parte, se relaciona con el deterioro cognitivo y enfermedades degenerativas como el Alzheimer. Por ejemplo, una de las causas del Alzheimer son los depósitos de proteínas beta-amiloides —proteínas desnaturalizadas del cerebro que no se eliminan adecuadamente—, lo que podría estar relacionado con el intestino. Esto es así porque una alteración de la microbiota, una disbiosis, genera un estado inflamatorio que impide que los astrocitos, células sirvientes de nuestro cerebro, realicen su trabajo de limpieza de manera eficiente y aumente el riesgo de neurodegeneración. 


			Otras enfermedades, como la fibromialgia o la fatiga crónica, se relacionan también con la disbiosis intestinal y una alteración del sueño. Si siempre nos notamos cansados o padecemos un dolor crónico por la fibromialgia y, además, perdemos el equilibrio de la flora intestinal, el cuadro patológico empeorará y descansaremos cada vez peor. 


			Cada día aparecen estudios sobre este tema, por lo que estoy seguro de que en el futuro podremos entender todavía mejor los mecanismos a través de los cuales la microbiota interactúa con nuestro reloj interno, lo que altera el equilibrio de los ciclos circadianos del cuerpo y provoca o agrava el insomnio. 


			 


			4. HISTAMINA 


			 


			En la parte dedicada a los neurotransmisores que regulan el estado de vigilia, donde hemos hablado del cortisol y la orexina, no se ha hecho mención de la histamina. Es una sustancia muy conocida (al menos el nombre no resultará extraño), ya que es la molécula responsable de los síntomas alérgicos (moqueo, rinitis o reacciones en la piel) tanto a alimentos como al polen y al pelo de nuestros amigos peludos. Pero, además, la histamina interviene en otros procesos del organismo, como los del sistema nervioso central, y está ligada a la excitación, a la capacidad de atención y al apetito, a la vez que es una sustancia que estimula el estado de la vigilia y nos mantiene despiertos. También es responsable de la secreción gástrica y está involucrada en procesos de inflamación y vasodilatación. 


			La histamina se encuentra de forma natural en nuestro cuerpo en niveles bajos, pero al inhalar o comer sustancias que nos producen alergia o nos provocan intolerancias se produce un desequilibrio y aumenta su nivel en sangre. Si mantenemos una dieta rica en alimentos altos en histamina al mismo tiempo que hay presencia de patógenos en el intestino (parásitos, cándidas o bacterias proteolíticas como Helicobacter pylori) o si hay niveles insuficientes de DAO — la enzima responsable de descomponer la histamina a nivel intestinal—, nuestro vaso de histamina se colmará rápido, y una alteración de los niveles de histamina —además de problemas digestivos y de piel, por ejemplo— puede causar un exceso de vigilancia que se traduce en una alteración del sueño. 


			Por el contrario, la administración de antihistáminicos, que bloquean la actividad de la histamina, y que tomas en caso de alergia, producen somnolencia. Hay que destacar que las mujeres, a causa de los constantes cambios hormonales de los niveles de estrógenos, tienden a experimentar más intolerancia a la histamina que los hombres. 


			La histamina es liberada por células especiales de nuestro sistema inmunitario denominadas mastocitos en presencia de un patógeno intestinal o de una situación de estrés prolongado en el tiempo. Su liberación actúa aumentando la permeabilidad de los vasos sanguíneos, dando rubor y permitiendo que los glóbulos blancos accedan a los tejidos afectados con mayor facilidad, lo que genera un estado de inflamación. 


			La situación normal es que los mastocitos se activen y se libere histamina para deshacerse de un patógeno o de una sustancia que nos provoca alergia, pero una estimulación continua de los mastocitos puede causar un exceso de liberación de histamina y unos síntomas muy molestos y continuados. De este modo, los desequilibrios de la histamina por exceso de activación de los mastocitos provocan todo tipo de síntomas como migrañas, inquietud, ansiedad, cambios de humor e incluso insomnio. Unos niveles altos de histamina disminuyen, además, las concentraciones de GABA, lo que puede empeorar los problemas de sueño y generar más ansiedad. Asimismo, el exceso de histamina puede ser la causa de desequilibrios en los niveles de cortisol en respuesta a una situación de estrés. 


			Algunos estudios sugieren desde hace tiempo que la activación de los mastocitos a nivel cerebral, con la consecuente liberación de histamina, influye en la actividad del sistema nervioso central y genera una alteración del sueño porque si bien la histamina provoca un estado de vigilia al actuar sobre sus receptores H1, por el contrario, si tomamos medicamentos que inhiben la actividad de este receptor empezaremos a notar somnolencia. Estos medicamentos antagonistas que bloquean el receptor de la histamina H1 los conocemos muy bien, como los antihistamínicos para la tos (p. ej., la mepiramina, que aparece en los jarabes para la bronquitis). 


			Existen remedios naturales que, en el laboratorio, demuestran la misma acción de los antagonistas del receptor H1 y producen ese efecto tranquilizante, por ejemplo, el azafrán —que hemos visto en la sección de suplementación por su efecto antidepresivo— o el comino negro. Con ellos podrías aderezar un sinfín de platos y crear mezclas que, con suavidad, podrían ayudarte a conciliar el sueño gracias a la inhibición de los receptores H1 de la histamina. Si hay un problema con la histamina (lo sabrás por los síntomas que hemos visto anteriormente) y su liberación por parte de los mastocitos, es aconsejable evitar alimentos como: 


			 


			■ Alcohol 


			■ Quesos curados o embutidos 


			■ Alimentos fermentados: chucrut, kéfir, kombucha y yogur 


			■ Alimentos que contienen vinagre: encurtidos y aceitunas 


			■ Cítricos 


			■ Frutos secos 


			■ Chocolate 


			■ Tomate, pimiento y berenjena 


			■ Pescado azul 


			■ Carne roja 


			 


			En cuanto a la dieta, además de ser baja en histamina, podemos sacar partido de algunas sustancias capaces de estabilizar la actividad de los mastocitos como la luteolina del apio, del perejil, del brócoli, de la zanahoria, de la piel de la manzana, de la manzanilla, del tomillo o de la menta, y la quercetina de la cebolla. 


			No obstante, si hay un problema con la histamina, lo recomendable es buscar las causas y valorar y eliminar la presencia de patógenos intestinales como parásitos o cándidas, reducir el estrés o tomar DAO si hay un déficit de esta enzima. 


			Si buscamos un producto en el mercado que contenga la luteolina, la quercetina y el comino negro, podemos recurrir a Histaquel del laboratorio Nutrined para promover una liberación fisiológica de la histamina. 


			 


			5. BUTIRATO 


			 


			Siempre que comemos fibra, como la inulina de la alcachofa, la pectina de la manzana, los arabinoxilanos de los cereales integrales o el almidón resistente de la patata y el arroz (que aparece al enfriarlos en la nevera y consumirlos), gracias a un proceso de fermentación de las bacterias intestinales, se producen en el colon ácidos grasos de cadena corta, que antes hemos mencionado brevemente. La más estudiada de estas sustancias tan importantes es el butirato, producido por bacterias como Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia o Eubacterium rectale, y que es el encargado de suministrar energía a las células de nuestro intestino, lo mantiene en un estado óptimo de salud, regula la respuesta inmunitaria, mejora la sensibilidad a la insulina y el metabolismo de las grasas y también parece actuar sobre el cerebro y el estado de ánimo, preservando así la buena salud del sistema nervioso central. En el mismo sentido, mejora la composición de la flora bacteriana y mejora el descanso gracias a su efecto protector sobre la barrera intestinal y la barrera hematoencefálica, y a su capacidad de mantener con buena salud el eje intestino-cerebro. En un estudio reciente se ha comprobado que el butirato ayuda a propiciar el sueño, pues activa interruptores que están en la vena porta, un vaso sanguíneo que conecta el intestino al hígado. 


			 


			

				BUTIRATO 


				 


				■ Está presente en la mantequilla y el ghee 


				■ Mejora la composición de la flora bacteriana 


				■ Previene la permeabilidad intestinal 


				■ Incrementa el BDNF (factor neurotrófico derivado del cerebro) 


				■ Previene el sobrepeso, la hipercolesterolemia y el hígado graso 


				■ Efectos beneficiosos sobre la depresión y el sueño 


			


			 


			Otras de sus capacidades son más sorprendentes. ¿Alguna vez te ha ocurrido que mientras estás en la cinta de correr te surgen las mejores ideas del día o la solución a ese problema que tanto te preocupaba? Esto sucede porque el ejercicio físico aumenta el BDNF, el factor neurotrófico derivado del cerebro, encargado de que nuestras neuronas sean más sanas y longevas, y que nos permite pensar de manera más clara, con una mayor concentración y mejores y buenas ideas. Pues tienes que saber que el butirato incrementa el BDNF, que es posible encontrar en una analítica de sangre como valor de referencia para medir los efectos de neuroinflamación que el insomnio está teniendo en tu cerebro y que suele estar bajo en pacientes con depresión. 


			Como dato sorprendente, en ancianos que han llegado a cumplir los cien años y con buena salud, se ha encontrado mayor concentración de bacterias productoras de butirato, lo que nos indica claramente su relevancia en el mantenimiento de una vida sana y longeva. 


			Una falta de butirato, además de generar un aumento del desequilibrio de la microbiota y de la permeabilidad intestinal, predispone a tener sobrepeso, hipercolesterolemia e hígado graso. Hay factores que inhiben la producción de butirato y generan una disbiosis intestinal, como el uso excesivo de productos de higiene, el abuso de antibióticos, una dieta rica en grasas y azúcares, la falta de ejercicio y hábitos tóxicos como fumar o beber alcohol (ya que disminuyen el número de bacterias que lo producen). 


			Por último, puedes añadir butirato en tu dieta con la mantequilla o el ghee, la mantequilla clarificada que viene de la India. O todavía mejor, aumentar la cantidad de bacterias que lo producen (como F. prausnitzii) tomando el almidón resistente de la patata, del boniato o del arroz enfriado en la nevera. Así que, a partir de hoy, si no hay ninguna recomendación médica que lo prohíba, no dudes en poner algo de mantequilla en tus tostadas (o ghee si eres intolerante a la lactosa) o alguna patata fría de la nevera en tus ensaladas para favorecer unos niveles óptimos de butirato. Asimismo, una dieta mediterránea rica en frutas y vegetales, con un alto contenido en fibra, almidón resistente, polifenoles, probióticos ricos en bifidobacterias y alimentos fermentados como el yogur, la kombucha o el chucrut ofrecen la comida ideal a las bacterias que generan butirato. 


			 


			

				TIPS PARA CONOCER TU MICROBIOTA INTESTINAL, GENERAR EL CAMBIO EN TU MICROBIOTA Y MEJORAR EL SUEÑO 


				 


				● Realizar un test genético de heces con técnica PCR para conocer nuestra microbiota.


				● Tener una rutina para acostarse (sí, lo que funcionó muy bien cuando éramos niños también funciona en la edad adulta).


				● Reducir los niveles de estrés.


				● Reducir los estimulantes, como la cafeína, que pueden provocar insomnio.


				● Aumentar la ingesta de nutrientes prebióticos y probióticos que favorecen el sueño.


				● Elegir alimentos mínimamente procesados.


				● Tomar prebióticos como espárragos, manzanas, alcachofas, plátanos, cebollas, puerros y ajo.


				● Comer de forma inteligente por la noche, sin demasiadas salsas y grasas.


				● Hacer ejercicio.


				● Introducir alimentos ricos en fibra y fermentados como yogur, kéfir y chucrut.


				● Introducir alimentos ricos en polifenoles como los frutos rojos, las bayas, el chocolate negro y las nueces.


				● Priorizar los alimentos ecológicos.


				● Hacer una dieta rica en frutas y verduras.


				● Comer solamente durante las horas de luz para regular el reloj biológico.


				● Tomar un vaso de leche por la noche es beneficioso para un buen descanso en los individuos no intolerantes a la lactosa.


				● Recurrir a probióticos con las cepas de Lactobacillus helveticus, Bifidobacterium longum, Lactobacillus fermentum, L. rhamnosus, L. plantarum y Bifidobacterium longum para tener una mejora del estado de ánimo. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 7 


			 


			¿QUÉ ALIMENTOS TE AYUDAN A DORMIR? 


			
	 

	 	
	 
   


			1. ALIMENTOS 


			 


			Actualmente, la información sobre el impacto que tienen los alimentos en nuestro estado de ánimo y sobre cómo nos ayudan a dormir es muy abundante. Por ello, en este módulo hablaremos de los alimentos que guardan una estrecha relación con el sueño, como el pescado azul, las cerezas, el kiwi o los pistachos, y descubriremos qué son los macronutrientes, los hidratos de carbono, las proteínas y las grasas de buena calidad, porque todos ellos son de mucha ayuda para conseguir nuestro merecido descanso. 


			 


			

				ALIMENTOS QUE NOS PUEDEN AYUDAR A MEJORAR EL SUEÑO 


				 


				■ Hidratos de carbono


				■  Proteínas 


				■ Lácteos 


				■ Legumbres germinadas 


				■ Semillas germinadas 


				■ Frutos secos 


				■ Frutas, hierbas y verduras 


			


			 


			2. HIDRATOS DE CARBONO 


			 


			Los hidratos de carbono constituyen una clase muy heterogénea de macronutrientes conformada principalmente por grandes moléculas de azúcar. Al comer hidratos de carbono, nuestro cuerpo los descompone en glucosa y, por este motivo, se consideran la principal fuente de energía del cuerpo. La principal fuente dietética de hidratos de carbono son los cereales. 


			Si te preguntas qué hidratos de carbono hay que tomar para conciliar mejor el sueño, toma nota: arroz integral, arroz rojo, espelta (en Italia se llama farro y se utiliza mucho como ingrediente de platos como sopas y ensaladas), cebada, centeno, kamut, avena, quinoa y trigo sarraceno. Estos dos últimos son seudocereales que no pertenecen a la familia de las gramíneas, aunque se utilizan igual que los cereales al obtener de sus semillas una harina para productos de panificación. Las personas celíacas o con intolerancia al gluten optarán por estos dos, el trigo sarraceno y la quinoa, o también el arroz que por su naturaleza no contiene gluten. 


			A continuación profundizaremos en ellos un poco más. 


			 


			

				¿QUÉ HIDRATOS DE CARBONO? 


				 


				■ Centeno 


				■ Kamut 


				■ Avena 


				■ Quinoa 


				■ Trigo sarraceno 


				■ Arroz integral 


				■ Arroz rojo 


				■ Espelta (en Italia se llama farro) 


				■ Cebada 


			


			 


			Los cereales integrales son aquellos a los que, a diferencia de lo que sucede por ejemplo con el arroz blanco o el pan blanco, no se les ha quitado todo el salvado y el germen. Este tipo de cereales contiene mayor cantidad de magnesio —el mineral relajante por antonomasia— y de triptófano, el aminoácido que necesitamos para fabricar la serotonina y, en consecuencia, también la melatonina. 


			Al combinar el arroz integral o el arroz rojo (este último contiene altos niveles de melatonina) con una fuente de proteína rica en triptófano logramos, gracias al aumento de insulina, que el triptófano tenga menos tránsito y se dirija directamente al cerebro para pasar rápidamente la barrera hematoencefálica y transformarse en serotonina y melatonina. 


			Con los cereales integrales podemos preparar platos funcionales (como una ensalada de arroz integral, aguacate y atún) que nos aporten todos los nutrientes esenciales para garantizar el descanso. El arroz contiene triptófano, magnesio y vitamina B6, pero también melatonina, mientras que el aguacate contiene magnesio y, además, ácido oleico, que es un ácido poliinsaturado omega-9 que reduce la inflamación. El atún, por su parte, nos aporta grandes cantidades de proteínas ricas en triptófano y omega-3, como DHA y EPA. 


			Otro estupendo plato funcional podría ser una ensalada de quinoa o de trigo sarraceno con tiras de pollo, tomates cherry y albahaca fresca. Si la quinoa o el trigo sarraceno aportan magnesio y triptófano, el pollo es una fuente importante de proteína, triptófano y vitamina B6, mientras que el tomate contiene melatonina y la albahaca aporta calcio, vitamina K y antioxidantes esenciales para hacer frente a los radicales libres. 


			Por último, hay que indicar que los cereales integrales deben ser siempre tu primera opción, porque son más amables con la subida de glucosa y mantienen sus niveles más constantes en sangre. Por el contrario, las cenas ricas en alimentos con un alto índice glucémico, como un pan blanco, pueden alterar el sueño, pues nos dan picos rápidos de glucosa en sangre y hacen que nuestros niveles de azúcar fluctúen constantemente. Además, siempre es mejor evitar alimentos con harinas refinadas, azúcar, bebidas azucaradas o dulces 4 horas antes de acostarnos, sobre todo en los más pequeños, puesto que son más sensibles a la excitación producida por el azúcar. 


			 


			

				ENSALADA DE QUINOA 
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			3. PROTEÍNAS 


			 


			Las proteínas son los macronutrientes esenciales para la vida. Se forman en aglomerados de diminutas unidades llamadas aminoácidos, los «ladrillos» que componen las proteínas y que tu cuerpo necesita para construir enzimas, anticuerpos, hormonas como la insulina, neurotransmisores como la serotonina, el GABA o la melatonina, o transportadores como la hemoglobina, una proteína que se ocupa del transporte del hierro y que participa en la función estructural de nuestros músculos. 


			 


			

				¿QUÉ PROTEINAS TOMO? 


				 


				■ Carne 


				■ Huevos 


				■ Pescado 


				■ Marisco 


				■ Lácteos 


				■ Legumbres 


				■ Frutos secos y semillas  
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			Algunos de estos aminoácidos, entre los que encontramos el triptófano, son esenciales porque nuestro cuerpo no los sintetiza de manera natural y, por tanto, debemos obtenerlos por otros medios, principalmente la dieta. Dado que todos los neurotransmisores los fabricamos a partir de los aminoácidos, se entenderá mejor que una dieta pobre en proteínas genera problemas de salud como el insomnio o la depresión. Por ello, es de vital importancia consumir alimentos proteicos ricos en triptófano desde el desayuno, pues así nos aseguraremos una buena secreción de melatonina durante la noche y que nuestro reloj interno esté alineado con las horas de luz y oscuridad y logre un descanso satisfactorio. 


			Las principales fuentes de proteínas son: carne, huevos, legumbres, pescado, marisco, lácteos, frutos secos y semillas. Sin embargo, si como a mí te preocupa la biosostenibilidad, puedes suplir la falta de carne aumentando la ingesta de legumbres, huevos y pescado. 


			El consumo de pescado azul debe asegurarse debido a su alto contenido en vitamina D y omega-3, nutrientes relevantes para mejorar el estado de ánimo y el sueño (como vimos anteriormente, unos altos niveles de vitamina D están relacionados directamente con la garantía de un buen descanso). En este sentido, es mejor priorizar el consumo de pescado azul pequeño (sardinas, anchoas, boquerones, caballa) frente al pescado de gran tamaño, pues en este último se ha constatado una mayor tendencia a acumular elementos tóxicos y metales pesados. 


			Asimismo, los huevos son una fuente óptima de proteína y, por el precio razonable que tienen, podemos optar por los ecológicos, aparte de que de todos los alimentos proteicos son los que aportan mayor cantidad de melatonina. 


			 


			

				TRIPTÓFANO SOLO O ACOMPAÑADO 
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			Si no nos aseguramos de ingerir proteínas de manera regular, nuestro descanso sufrirá las consecuencias, pues una baja ingesta de proteínas es muy probable que provoque un déficit de triptófano, el precursor de la melatonina. Sin embargo, lo que resulta toda una paradoja es que el alto consumo de proteínas también puede ser la causa de un déficit de triptófano. Es así porque todos los aminoácidos que contienen las proteínas compiten por atravesar el mismo canal del cerebro, y el triptófano puede quedarse atrás y perder la carrera. Por ello es muy recomendable unir el consumo de proteína al de cereales integrales, pues, como hemos visto en el capítulo anterior, gracias al aumento de glucosa e insulina en sangre que producen los cereales integrales se reduce la cantidad de aminoácidos, excepto del triptófano, que tiene vía libre para entrar en tu cerebro y facilitar el sueño. 


			 


			4. GARUM 


			 


			Las fuentes de proteínas que hemos visto hasta ahora son las más populares. Por eso ahora quiero presentar una fuente de proteínas de la que, probablemente, no hayas oído hablar nunca: el garum. 


			Ya en la antigua Roma se preparaba poniendo los restos de los pescados azules junto a sus entrañas en salmuera para que fermentaran y, después de completado todo el proceso, consumirse. El garum que se producía en la Bética —la provincia del Imperio romano que coincide casi por entero con lo que hoy es Andalucía— era el producto más demandado por los nobles de Roma y su importancia es comparable a lo que representa la salsa de soja para la cocina asiática. Todo el proceso, finalizado con la fermentación, daba lugar a una salsa oscura que se utilizaba como condimento para realzar el sabor de las comidas y era considerada una verdadera delicatessen en las mesas de los patricios. Aunque no siempre era del gusto de todos. Séneca, el filósofo hispano, nacido en lo que hoy es la actual Córdoba, lo definía en sus libros como liquamen y se quejaba de que toda Roma olía a garum. 


			Es muy probable que la buena salud de la que disfrutaban los esclavos procediera del garum, especialmente rico en proteínas, en vitaminas como la B12 y en ácidos poliinsaturados como el omega-3. El garum se daba incluso a los gladiadores para mantenerlos fuertes, aunque quizá sin saberlo actuaba también como tranquilizante y los mantenía en calma durante los encarnizados combates en los que participaban. 


			Hoy en día es posible encontrar el garum en las tiendas gourmet, en forma de un líquido marrón claro y de sabor muy fuerte (muy similar al que la pasta de anchoas aporta a las ensaladas). Pero para los que, como Séneca, no toleren su sabor, es posible adquirirlo en las tiendas de nutrición y los herbolarios con el nombre de Stabilium del laboratorio Abad, y tomarlo como suplemento para aprovecharnos de su capacidad para mejorar el estado de ánimo y el rendimiento en una situación de estrés físico y emocional. 


			 


			5. LÁCTEOS 


			 


			¿Recordáis ese momento de pequeños en que nuestra abuela nos daba un vaso de leche antes de ir a la cama? Sin ser una especialista de análisis clínico en laboratorio, ella sabía perfectamente que la leche ayudaba a tranquilizarnos y nos acomodaba para un buen descanso. Y es así porque la leche, además de contener vitamina B12, es un alimento muy rico en triptófano y melatonina, y por ello nos ayuda a acortar el tiempo de inicio del descanso y prolongar las horas de sueño, así como a conciliarlo y lograr ser más madrugadores. 


			Si no sufrimos de la molesta intolerancia a la lactosa (como me sucede a mí, lo que provoca que la ingesta de leche o lácteos cause distensión abdominal, flatulencia o diarrea), podemos tomar un vaso pequeño de leche tibia, preferiblemente desnatada o semidesnatada, antes de acostarnos para poder descansar mejor o, en su lugar, otros tipos de lácteos, como yogures o kéfir, derivados fermentados de la leche que igualmente ayudan a mejorar la calidad del descanso, ya que contienen GABA, que se produce gracias a las bacterias ácido-lácticas en el proceso de fermentación (el GABA, si recordamos, es un neurotransmisor inhibidor del sistema nervioso que también nos ayuda a mantenernos dormidos). 


			 


			

				LÁCTEOS PARA DORMIR MEJOR 


				 


				■ Leche 


				■ Yogur 


				■ K é fir 


				■ Ricota 


				■ Mozzarella 


				■ Cheddar 


				■ Parmesano 
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			Los niveles de melatonina de la leche aumentan si las vacas son ordeñadas por la noche. Sin embargo, hoy en día la leche es un producto de granja industrial y es imposible saber cuándo se ha extraído, por lo que es difícil conocer la cantidad real de melatonina que contiene. 


			En una situación de estrés, la producción de GABA se ve reducida y aparecen problemas de sueño. Por ello, en estas circunstancias, más que nunca, debes recurrir a los alimentos ricos en GABA, que encontramos, además de en el yogur y el kéfir, en el kimchi o en el natto, y en otros fermentados que no derivan de los lácteos cuyo origen está en los países asiáticos. El kimchi es un plato tradicional coreano hecho con vegetales fermentados como col, rábano, zanahoria y cebolla, todo ello mezclado con especias como el jengibre. El natto, por su parte, es un fermentado derivado de la soja típico de Japón, con un olor fuerte y de consistencia gelatinosa, que se añade a los platos de arroz para enriquecer su sabor. 


			Pero volvamos a los lácteos, que son alimentos mucho más habituales en nuestras cocinas. La leche y sus productos derivados son extremadamente importantes, tanto por el contenido de triptófano como por el contenido en calcio, un mineral esencial y a tener en cuenta para luchar contra el insomnio, ya que actúa en la conversión del triptófano en serotonina y propicia el descanso. De este modo, una dieta baja en calcio se asocia a una mayor dificultad para conciliar el sueño y a un aumento del sueño no reparador. 


			Si consideramos los beneficios de los productos lácteos para el sueño y queremos hacer uso de ellos, mi consejo es recurrir a los que están fermentados o a quesos con bajo contenido en lactosa, pero ricos en calcio y triptófano, como la ricota, la mozzarella, el cheddar o el Grana Padano. Este último, un queso italiano, es el más rico en calcio entre los quesos que se consumen habitualmente. Se trata de un concentrado de todos los nutrientes beneficiosos de la leche de vaca, pero contiene menos grasa que la leche entera, ya que se reduce durante la elaboración. Además, contiene cantidades excelentes de vitaminas como la A, las del grupo B y minerales como el zinc y el selenio. Por ello, te recomiendo comprar un poco y dejarlo en la nevera para que cada noche tomes un trocito. 


			 


			6. LEGUMBRES, SEMILLAS GERMINADAS Y FRUTOS SECOS 


			 


			Es bien sabido que las legumbres y los frutos secos son una fuente natural inmejorable de proteínas. Sin embargo, entre sus componentes encontramos también algunos que son de una enorme eficacia para ayudarnos a alcanzar un sueño y un descanso de mayor calidad. El mismo efecto tienen las semillas germinadas. Por eso, en este capítulo, nos detendremos en ellos. 


			 


			Legumbres y semillas germinadas 


			 


			Las legumbres y las semillas constituyen una gran fuente de proteínas, pero también poseen un considerable contenido en melatonina, que aumentará si las germinamos. Los germinados de la soja y las lentejas, por ejemplo, poseen unos niveles mucho más altos de melatonina en comparación con los que poseen las legumbres crudas. Así que si te gusta utilizar germinados en la cocina estás de enhorabuena, porque hacerlo en platos funcionales es una forma de contribuir a un mejor descanso. 


			 


			

				LEGUMBRES Y SEMILLAS GERMINADAS PARA DORMIR MEJOR 


				 


				■ Germinados de soja 


				■ Germinados de lentejas 


				■ Germinados de semillas de mostaza blanca y negra 
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			Por ello, a partir de ahora, te aconsejo utilizar brotes de soja y de lentejas en tus ensaladas, no solo porque son alimentos altamente digeribles, sino porque, asimismo, ayudan a conciliar el sueño. En otros germinados, como los de las semillas de mostaza blanca y negra, encontramos los mismos beneficios, por lo que se amplía tu abanico de posibilidades. 


			 


			Frutos secos para dormir mejor 


			 


			Los frutos secos son, igual que las legumbres y las semillas, una gran fuente de proteínas y de triptófano, y en algunos casos, como sucede con los pistachos o las nueces, destacan por su contenido en melatonina. Asimismo, contienen magnesio y omega-3 —esenciales para cualquier proceso inflamatorio del cuerpo y para una buena funcionalidad del sistema nervioso— en forma de ácido linolénico que se puede convertir en EPA y DHA en el cuerpo. En otro sentido, cuando la melatonina de los frutos secos llega a la sangre, además de ayudar a descansar, previene el envejecimiento y las enfermedades degenerativas como el Parkinson o el Alzheimer gracias a su capacidad antioxidante y de lucha contra los radicales libres. 


			Por esto te doy un buen consejo: cada día pon un puñado de frutos secos (nueces, pistachos o almendras) en tu merienda, en tu ensalada del mediodía o en tu crema de verduras de la noche. Olvídate de las calorías, pues un puñado al día no arruinará tu figura y te aportará beneficios en el descanso. 


			 


			

				FRUTOS SECOS PARA DORMIR MEJOR 


				 


				■ Nueces 


				■ Pistachos 


				■ Almendras 


				■ Avellanas 
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				FRUTAS PARA DORMIR MEJOR 


				 


				■ Kiwi


				■  Cerezas


				■  Aguacate


				■  Arándanos, bayas de Goji y fresas


				■  Plátanos 


				■ Dátil rojo


				■  Uvas 
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			7. FRUTAS, HIERBAS Y VERDURAS 


			 


			Desde pequeños, a pesar de nuestra pueril negativa a hacerlo, se nos traslada el mensaje de que comer frutas, verduras y otros productos de origen vegetal como algunas hierbas es un hábito alimentario clave para contribuir a la salud de nuestro organismo. Y no puede haber nada más cierto, ya que todos ellos son una fuente insustituible de vitaminas, hormonas y otras sustancias y elementos vitales que contribuyen a la fortaleza de nuestra salud. En este capítulo veremos aquellos más relevantes para conseguir tal propósito. 


			 


			Kiwi 


			 


			El kiwi (Actinidia chinensis) es un fruto con una fina piel marrón, pulpa verde y semillas negras, y es ya un elemento imprescindible de todos los batidos saludables. Debe su fama a que contiene muchísima vitamina C —lo que le da un efecto antioxidante—, a su alto contenido en fibra —que nos ayuda al tránsito intestinal— y de pigmentos como la luteína y la zeaxantina —que contribuyen a la salud ocular—. Pero, además, en el kiwi encontramos también grandes cantidades de calcio, potasio y vitaminas K, E y B9. 


			En las analíticas, la vitamina B9 a veces se refiere como folato. Se trata de una vitamina fundamental cuyo déficit está relacionado con un aumento de homocisteína en sangre, que implica un mayor riesgo de padecer demencia y problemas cardiovasculares. Por otro lado, gracias a su aporte de vitamina B9, el kiwi ayuda a prevenir el síndrome de las piernas inquietas, cuya aparición se debe en parte a un déficit de vitamina B9. Además, el kiwi contiene altos niveles de serotonina, lo que junto con su aporte de antioxidantes ofrece beneficios netos para tratar los trastornos del sueño. 


			 


			Cerezas 


			 


			La cereza es un fruto de color rojizo que crece de un árbol (Prunus avium) de la familia de las rosáceas (a la que pertenecen los rosales y los manzanos). Es un tipo de fruta que no se adapta bien a la refrigeración, por lo que hay que consumirla en verano, en su estado de maduración plena. 


			Las cerezas contienen melatonina, triptófano y fitonutrientes como los flavonoides, entre los que encontramos el kaempferol, la quercetina, la epicatequina y las antocianinas, que tienen un efecto antioxidante sobre las neuronas y nos protegen frente a los radicales libres, lo que da a las cerezas propiedades antiinflamatorias y antienvejecimiento. 


			No obstante, hay algunos tipos de cerezas que destacan por su contenido en determinadas sustancias. Por ejemplo, las cerezas ácidas de Montmorency destacan por sus niveles de antocianidinas y melatonina, superiores a los que encontramos en las cerezas dulces. Este tipo de cereza es muy común en Estados Unidos, su color es más claro que el de las que solemos encontrar en nuestros mercados y se consume en forma de extracto o de zumo o se utiliza para mermeladas o conservas. En este sentido, el zumo o el extracto de cereza ácida de Montmorency provocan un efecto positivo sobre el insomnio y ayudan a mantener una buena calidad del sueño, evitando los molestos despertares en mitad de la noche. Este efecto positivo se debe a más factores aparte de su contenido de melatonina y triptófano, pues las cerezas ácidas (aunque esto varía según la fuente bibliográfica que consultemos) contienen solo 9 mg de triptófano por cada 100 g. Es gracias a su contenido en antocianidinas que el extracto de cereza genera una reducción de la degradación de triptófano por la vía neurotóxica de la quinurenina y un nivel más bajo de inflamación. 


			La vía de la quinurenina la vimos cuando hablamos de las razones para no suplementar triptófano, según nuestro estado de salud. Como hemos comentado en la suplementación, el triptófano se oxida mediante la enzima IDO, que cataliza la oxidación de triptófano a quinurenina en una reacción que produce compuestos neurotóxicos y potencialmente dañinos. Si inhibimos la actividad de la enzima IDO, provocaremos que todo el triptófano se desvíe hacia la ruta que lo convierte en serotonina, lo que mejora el estado de ánimo y disminuye la inflamación. Por ello, el consumo de zumo de cereza rico en procianidinas puede mejorar la biodisponibilidad del triptófano para la síntesis de serotonina y melatonina. Asimismo, es eficaz para acelerar la recuperación y reducir la inflamación inducida por un entrenamiento extenuante. 


			A pesar del elevado precio que puede alcanzar el extracto de cereza ácida, tanto este como el zumo son una alternativa segura y efectiva frente a los problemas de sueño, pero sin sufrir los efectos secundarios asociados a los medicamentos hipnóticos. Así que cada tarde puedes beber un chupito de 30 ml de zumo de cereza de Montmorency para mejorar tu descanso. 


			 


			Aguacate 


			 


			El aguacate (Persea americana) más consumido en nuestro país es del tipo Haas, un fruto muy rico en grasas insaturadas. De hecho, debido a su composición nutricional y a su cantidad de ácido oleico, el omega-9, es comparable con una enorme aceituna. 


			Al comer aguacate obtendrás un buen aporte de grasas insaturadas, omega-3, omega-6 y omega-9, entre las que se encuentra el ácido oleico, que tienen un efecto protector frente a enfermedades cardiovasculares y son capaces de aumentar la cantidad de HDL, el colesterol bueno. Gracias también a su contenido en vitaminas antioxidantes (vitaminas E y C), el aguacate posee un poder antiinflamatorio y protege las grasas de la oxidación, lo que contribuye a convertir el colesterol oxidado en su forma no oxidada. Eso sin olvidar que, por si esto fuera poco, contiene beta-carotenos, vitaminas del grupo B, como la B9, y buenas cantidades de magnesio. 


			 


			Arándanos, bayas de goji y fresas 


			 


			Los arándanos son unos frutos del bosque de color azulado que crecen en un arbusto (Vaccinium corymbosum) de la familia de la azalea. Se trata de un fruto silvestre que ha comenzado a cultivarse recientemente; de hecho, hasta hace un siglo solo se podía encontrar por las zonas boscosas de Norteamérica. Contienen niveles elevados de melatonina y una gran cantidad de antioxidantes, lo que los convierte en un aliado perfecto para preservar la salud de nuestro sistema nervioso y para hacer frente al ataque de los radicales libres. 


			Por su parte, las bayas de goji (Lycium barbarum) pertenecen a la familia de las solanáceas y su origen es chino. Normalmente, se consumen cocidas. Son muy ricas en zeaxantina, un pigmento que ayuda a nuestra vista y nos protege frente a la degeneración macular. Estas bayas se han utilizado desde la Antigüedad como remedio para la longevidad y, como los arándanos, contienen buenas dosis de melatonina. 


			Es probable que tanto los arándanos como las bayas de goji ya tengan su lugar en el bol de tu desayuno o merienda o en la taza de tus infusiones, pero ahora ya sabes que pueden ser también un valioso aliado a la hora de mejorar tu descanso. 


			No podemos olvidarnos tampoco de las fresas, frutos que pertenecen a la familia de las rosáceas. A pesar de existir muchas variedades, Fragaria x ananassa es la fresa más consumida, tanto fresca como en conserva, compota o mermelada. Es un fruto delicioso, de un color rojo sensual, poco calórico y rico en antioxidantes como vitamina C, carotenoides, vitamina B9 y melatonina. Además, es una fruta muy perecedera, se consume entera sin pelarla y su cultivo convencional requiere gran cantidad de agroquímicos. Por ello te aconsejo disfrutarla cuando llega la primavera y preferiblemente, si tu presupuesto te lo permite, de cultivo ecológico. 


			 


			Plátano 


			 


			El plátano (Musa paradisiaca) es un fruto carnoso rico en almidón cuyo consumo se ha extendido ya por todo el mundo. Tanto su sabor como sus propiedades nutricionales lo han convertido en una de las frutas más populares en el mundo del deporte. Por supuesto, es ideal para cualquier merienda debido a la facilidad con la que se conserva. 


			Es una de las mejores opciones que existen para el insomnio, por su alto contenido en magnesio. Además, también posee vitaminas B6 y C, fibra y altas cantidades de potasio, un mineral muy importante para el control de la presión arterial y la recuperación después del ejercicio físico, pues evita calambres y relaja los músculos. 


			Por todo ello (magnesio, potasio y vitamina B6), es una alternativa ideal y una apuesta segura en caso de que tengas insomnio. 


			 


			Dátil rojo 


			 


			El dátil rojo —conocido también como dátil chino o lo que en botánica se conoce como Ziziphus jujuba— se utiliza desde hace miles de años en la medicina tradicional china como remedio para la irritabilidad, la ansiedad leve y el insomnio ocasional. Por sus características físicas, es un tipo de dátil que casa muy bien en postres o salsas, pero a su vez puede consumirse en su forma cruda sin ningún problema. 


			Gracias a su gran poder antioxidante, el dátil rojo reduce la cantidad de citocinas inflamatorias, produce un efecto beneficioso —incluso sobre los astrocitos, los «mayordomos» de las neuronas— y modula así la liberación de sustancias como el factor de crecimiento nervioso (NGF) o el factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF), esenciales para la salud y el crecimiento de las neuronas. Por ello, los astrocitos —las células más abundantes de nuestro sistema nervioso— son extremadamente importantes. Un exceso de radicales libres comprometerá su actividad y afectará a la supervivencia de nuestras células nerviosas. Así que una manera de asegurarnos de que se mantiene su actividad es tomar regularmente como suplemento el dátil rojo. 


			 


			Uva 


			 


			La uva —que se obtiene de la vid (Vitis vinífera)— es uno de los frutos mediterráneos por excelencia. No solo como alimento frutal, sino también por ser la materia prima a partir de la que se produce el vino. Aunque la producción de vino de uva se conoce desde el Neolítico y hay constancia de su uso en Egipto o Mesopotamia, fueron los antiguos griegos los que lo convirtieron en un icono gastronómico, sobre todo porque enseñaron la viticultura a los romanos, que la extenderían por todo su imperio. Así, los europeos, con el paso de los siglos, heredamos de ellos la cultura de la vendimia, que cada año hace que se recojan millones de toneladas de uva cuyo destino es la industria vinícola. 


			Es probable que la uva sea la fruta más rica en antioxidantes y la más beneficiosa para la salud cardiovascular y la hipertensión, e incluso puede ser útil para prevenir el cáncer. Destaca, además, por la cantidad de fibra, de vitaminas, de potasio y de melatonina que se concentra en ella, sobre todo en la piel. La forma más recomendable de consumirla sería como fruta ecológica, porque así nos aseguraremos de evitar los agroquímicos que se acumulan en la piel de la uva industrial y, con ello, la aparición de complicaciones en nuestra salud. 


			Por otro lado, las semillas de uva contienen altas dosis de vitamina E y de proantocianidinas, un tipo de antioxidante muy importante para la salud de la piel y del corazón y que equilibra nuestra salud hormonal. El nutriente más conocido de la uva es el resveratrol, un polifenol milagroso que aumenta los niveles de BDNF, el péptido encargado del desarrollo de nuestras redes neuronales y cuya función principal es asegurar que nuestras neuronas sean más longevas y sanas. 


			El resveratrol es una sustancia química que mejora el estado de resistencia a la insulina, una situación de respuesta inadecuada de los músculos y el hígado a esta hormona que es secretada por el páncreas en respuesta a la subida de glucosa en sangre. Si aparece resistencia a la insulina, habrá un peor control de la glucosa en sangre; es decir, un estado de prediabetes, punto de partida para el desarrollo de cualquier problema metabólico como la obesidad, la hipertensión y la diabetes de tipo II. Gracias al resveratrol que contiene la uva podemos ser capaces de hacer frente a la resistencia a la insulina mediante la estimulación de las mismas vías enzimáticas que se ponen en marcha cuando ayunamos. Lo que significa que consumir resveratrol aporta los mismos beneficios metabólicos que un período de ayuno. 


			Asimismo, esta interesante sustancia posee un efecto neuroprotector, antiinflamatorio y antioxidante, y es muy útil en la eliminación de las especies reactivas de oxígeno en el cerebro y de los radicales libres que oxidan las membranas celulares, cuya implicación en la aparición de enfermedades neurodegenerativas —como el Alzheimer o la enfermedad de Parkinson— o en los accidentes cerebrovasculares está más que demostrada. 


			En otro sentido, la uva contiene melatonina que, junto al resveratrol, incide en la acción de inhibición de la aromatasa, una enzima que genera estrógenos a partir de la testosterona. Por ello, la uva y sus suplementos en forma de semillas de uva son recomendables si se sufren alteraciones hormonales por exceso de estrógenos, cuyos efectos podrían ser aumento de peso, menstruaciones dolorosas y abundantes, mamas fibrosas, fatiga y cuadros psicológicos como ansiedad o depresión. 


			Recuerda que el resveratrol lo encontramos principalmente en la piel de la uva, aunque está presente en algunos frutos del bosque, como los arándanos, que también es aconsejable que pasen a formar parte de tu dieta habitual. 


			Las propiedades de la uva asociadas a la presencia de resveratrol y antioxidantes se refieren a estudios de la piel y las semillas, por lo que es más recomendable consumirla entera. Y si tienes que escoger el tipo de uva que quieres consumir, la uva negra es más rica en antioxidantes y en polifenoles que la blanca. 


			Otra fuente dietética de resveratrol, como se habrá podido imaginar, es consumir vino, siendo el tinto más rico en esta sustancia que el blanco. No obstante, al tratarse de una bebida alcohólica, con todo lo dañino y peligroso que implica un consumo regular y diario de alcohol, no puedo aconsejar su consumo, aunque sea de forma pautada. Sin embargo, podríamos hablar de la «paradoja francesa», que se refiere a la baja incidencia de enfermedades cardiovasculares en el país galo, a pesar de que su cocina se basa en alimentos ricos en grasas saturadas como patés o quesos. Esto se atribuye al habitual y socialmente aceptado consumo de vino, pero debo indicar que he estado varias veces en Francia y me he percatado de que, si nos fijamos más detenidamente en su alimentación, vemos que sus platos (incluso los menos saludables) se acompañan también de una mayor cantidad de frutas y verduras. 


			 


			Té verde 


			 


			Durante milenios, la hoja del té verde (Camellia sinensis) se ha utilizado en la medicina tradicional china por sus beneficios para la salud. En Occidente se ha hecho popular en los últimos tiempos como una posible ayuda en el proceso de adelgazamiento. Desde un punto de vista químico, se caracteriza por el contenido de polifenoles, entre los que se destacan las epigalocatequinas, sustancias antioxidantes que garantizan la buena salud del sistema nervioso central. 


			En un estudio llevado a cabo en un total de 537 individuos (hombres y mujeres) japoneses de entre 20 y 68 años se pudo constatar que el mayor consumo de té verde se asocia con una menor prevalencia de síntomas de depresión. Es más, aquellos que consumían alrededor de 4 tazas de té verde al día tenían un 51 % menos de probabilidad de padecer síntomas depresivos en comparación con los demás. Y sabemos muy bien que la depresión es una causa de problemas de insomnio. 


			 


			Perejil 


			 


			El perejil (Petroselinum crispum) es quizá la hierba más utilizada en la cocina española. Posee un marcado aroma y un sabor algo cítrico y, como condimento, es posible utilizarlo tanto en su forma fresca como seca. En cuanto a su contenido, destaca por la presencia de apigenina, un flavonoide con efectos sedantes, neuroprotectores y antidepresivos, con acción moduladora incluso sobre el GABA. 


			Si eres de aquellos a los que no les agrada el perejil, has de saber que la apigenina se encuentra en otros alimentos como el apio, la manzanilla, las alcachofas o el orégano, por lo que tienes a tu disposición otras fuentes alternativas. Eso sí, la mayor concentración de este flavonoide se encuentra en las formas secas, por lo que procura consumirlas siempre en este estado. 


			 


			Albahaca 


			 


			La albahaca (Ocimum basilicum) es una hierba muy conocida en Italia. Tal fama le viene por ser, por ejemplo, el condimento principal de la típica ensalada caprese o de un buen pesto. Pero además es conocida en otras partes del mundo, incluso en la cocina tailandesa, donde se utiliza en un plato conocido con el nombre de kaphrao. En mi restaurante tailandés preferido me avisan cuando tienen kaphrao, pero en el día a día también la utilizan para el típico salteado de marisco picante. 


			Existen pruebas que atestiguan que los antiguos egipcios utilizaban albahaca para el proceso de embalsamamiento, mientras que en la India era considerada una planta sagrada. Por otro lado, en algunas culturas, si las hojas de albahaca se secaban en las manos de una mujer significaba que ya no era virgen. 


			 


			

				TULSI O ALBAHACA SAGRADA 
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			Las hojas de albahaca contienen eugenol, apigenina, luteolina y ácido ursólico, que le confieren una actividad antibacteriana, antidiabética, antioxidante y antiestrés. Hay un tipo de albahaca, la albahaca sagrada o tulsi (Ocimum sanctum), que destaca por sus propiedades tranquilizantes y cuyo uso tiene una larga tradición en la medicina ayurvédica. Entre estas propiedades predomina su capacidad para reducir los niveles de estrés y mejorar la depresión y el insomnio. Si conseguimos albahaca sagrada, podremos utilizarla sobre todo como infusión por su acción ansiolítica y por su ayuda para conciliar el sueño. 


			No obstante, aunque sea un remedio milenario en la cultura ayurveda como adaptógeno, antibacteriano, antiinflamatorio y cardioprotector, se hacen necesarios más estudios científicos que desentrañen su mecanismo de acción, su dosis y su eficacia. 


			 


			Manzanilla 


			 


			En el módulo dedicado a la suplementación hemos hablado de los productos herbales como la pasiflora, la valeriana y la melisa, tres plantas tradicionales con cuyas hierbas podemos hacer infusiones que nos ayuden en nuestro día a día. A estas plantas añadiremos la manzanilla (Chamaemelum nobile), cuyas flores secas se han utilizado desde siempre como remedio para promover calma y sosiego gracias a su capacidad para actuar sobre el receptor del GABA, el neurotransmisor que aumenta sus niveles por la noche para garantizar el descanso. 


			 


			

				VERDURAS PARA DORMIR MEJOR 


				 


				■ Lechuga 


				■ Espinacas 


				■ Col 


				■ Espárragos 


				■ Tomate 


				■ Pimiento 


				■ Setas 
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			Sin embargo, igual que ocurría con la albahaca, se requieren más estudios en profundidad para aclarar su mecanismo de acción y su efecto sobre el insomnio. Aunque la falta de efectos adversos hace que su uso sea bastante seguro, hay momentos vitales en los que no es recomendable como, por ejemplo, durante el primer trimestre de embarazo, pues podría estimular las contracciones uterinas. 


			 


			Lechuga 


			 


			En general todas las verduras de hoja verde, como las espinacas o las verduras de la familia de las crucíferas como el brócoli o el espárrago, contienen buenas cantidades de vitamina B9. Esta es una de las razones por las que las incluiremos en un menú pensado para mejorar el descanso y dormir mejor. No obstante, alguna de ellas merece algo más de atención, como el caso de la lechuga (Lactuca sativa). 


			Es una planta de hoja verde que crece en poco tiempo, necesita pocos cuidados y reporta una rentabilidad muy alta. Es un cultivo típico de primavera u otoño, aunque en la actualidad está presente en nuestros mercados todo el año. 


			No sería extraño que alguna vez hayas visto que la lechuga suelta un líquido lechoso en su parte blanca, sobre todo si se trata de las lechugas silvestres que encontramos en los caminos húmedos de los bosques. Este líquido se llama lactucario y posee propiedades sedantes suaves, que ya eran utilizadas por los antiguos romanos como remedio para procurarse un mejor descanso, que lo llamaban lactucarium. 


			Por ello, una buena opción para la cena sería hacer una sopa de lechuga y, por ejemplo, espolvorearla con un poco de parmesano. Si las sopas no casan mucho con tu paladar, prepárate una buena ensalada de lechuga o simplemente puedes pochar las hojas, si es que te resultan indigestas, y aprovechar así la propiedad tranquilizante del lactucario. 


			 


			Tomate 


			 


			El tomate (Solanum lycopersicum L.) pertenece a la familia de las solanáceas y es uno de los vegetales con un uso extendido por todo el mundo. Contiene elevados niveles de melatonina, que aparte de sincronizar tu reloj interno actúa también como antioxidante y elimina los radicales libres (y parece que la hormona también participa en su aroma y su sabor). Pero no solo eso, sino que además contiene beta-carotenos, pigmentos capaces de reducir los radicales libres y que ayudan a mantener la buena salud de la piel y los ojos. El característico color rojo del tomate se debe al licopeno, un carotenoide especial, sin ser un precursor de la vitamina A, y un potente antioxidante. 


			En los estudios que se han realizado hasta ahora se ha visto que la cantidad de licopeno es más alta en los tomates maduros y que se da una correlación positiva entre la cantidad de licopeno y la de melatonina (cuanto más licopeno más melatonina). 


			 


			Pimiento 


			 


			Los pimientos rojos (Capsicum annum L.) son unos vegetales archiconocidos en nuestra cocina y pertenecen, como los tomates, a la familia de las solanáceas. Son muy ricos en antioxidantes, beta-carotenos, vitamina C, vitamina B9 y fibra. Asimismo, contienen luteolina y quercetina —unos flavonoides que se conocen por su efecto antihistaminérgico y que se relacionan con una buena salud cardiovascular—, así como luteína y zeaxantina que, como hemos visto anteriormente, protegen la vista. 


			Para el asunto que nos atañe, los pimientos rojos poseen un alto contenido de melatonina, por ello debe ser otra de las verduras obligadas a incluir en nuestro menú en caso de que suframos problemas para dormir. Sin embargo, un aviso, evitaremos los pimientos picantes, ya que contienen capsaicina, que contrariamente podría alterar el sueño. 


			 


			Setas comestibles 


			 


			Las setas comestibles constituyen una familia muy diversa dentro de los Fungi, que suelen crecer en sitios húmedos. Además de acompañar nuestros platos, algunas, como el reishi, el cordyceps o la melena de león, se han utilizado durante milenios en la medicina tradicional china por sus propiedades terapéuticas. 


			Por si te estás preguntando en este momento la diferencia entre setas y hongos, esta radica, según la definición de la RAE, en que «la seta es cualquier especie de hongo, comestible o no, con forma de sombrilla, sostenido por un pedicelo». Por ello, podemos considerar la seta como el fruto del árbol, donde el árbol es el hongo, aunque los términos en el lenguaje común se utilizan para indicar lo mismo. 


			El motivo por el que hemos incluido las setas en este capítulo es que, muchas de ellas, como los champiñones y los robellones, contienen elevados niveles de melatonina y son de gran ayuda para garantizar un buen descanso. Además, las setas contienen los famosos beta-glucanos, las cadenas de azúcares que componen la pared celular de los hongos y cuya capacidad de luchar contra el ataque de virus, bacterias y otros patógenos nos defiende de potenciales infecciones. Los beta-glucanos se han estudiado por su actividad anticancerígena, pues poseen la facultad de activar las células natural killer, los «tanques» de nuestro sistema inmunitario que salen a la caza de células tumorales o células infectadas por un virus. 


			Del mismo modo, las setas contienen buenos niveles de selenio, vitamina D, vitaminas del grupo B y colina, precursor de la acetilcolina, un neurotransmisor muy importante para el mantenimiento de la memoria a corto plazo. Algunas de ellas, además, tienen alguna peculiaridad individual, como el shiitake y el portobello, que son muy ricas en cobre, un mineral esencial para la formación de colágeno y para la salud de nuestras articulaciones. 


			 


			

				ALIMENTOS DESACONSEJADOS PARA EL INSOMNIO 


				 


				■ Bebidas estimulantes (café, té negro o ginseng), bebidas energéticas como Redbull o los refrescos de cola


				■  Frituras, cremas o salsas muy elaboradas


				■  Alimentos enlatados o encurtidos, alimentos ahumados, embutidos grasos como el chorizo o los quesos como el roquefort 


				■ Alcohol 


				■ Azúcar 


			


			 


			8. ALIMENTOS DESACONSEJADOS PARA EL SUEÑO 


			 


			Bebidas estimulantes 


			 


			Si habitualmente experimentas problemas para descansar y conciliar el sueño, hay que evitar las bebidas con sustancias excitantes como cafeína o ginseng. Incluimos aquí el café, el té negro, las bebidas energéticas o los refrescos de cola, pues son capaces de alterar el descanso incluso en las personas que no padecen insomnio. 


			El café, en concreto, se ha convertido en la muleta que utilizamos cada día para poder mantener el ritmo frenético de la vida moderna y la pérdida de horas de sueño que provoca. Aunque posee efectos beneficiosos como aumentar la concentración o el rendimiento físico, no todos toleramos la cafeína de la misma forma. Hay personas cuyo organismo es más lento al eliminar la cafeína, por lo que son especialmente sensibles a ella. Por lo tanto, si al tomar un café te notas acelerado y nervioso durante horas, es mejor renunciar a él y elegir una opción más amable si lo que buscamos es una bebida tónica por la mañana, como un té verde, un té kukicha (si buscas un sabor más sofisticado) o incluso tienes opciones sin teína, como una infusión de jengibre. 


			Las mujeres deben tener especial cuidado con la cafeína, ya que puede generar un desajuste hormonal que podría afectar al ciclo hormonal y aumentar los niveles de cortisol, lo que conllevará consecuencias nefastas para el estado de ánimo y el descanso nocturno. 


			 


			Grasas saturadas 


			 


			En general, los fritos, las cremas o las salsas muy elaboradas deben evitarse para alcanzar una dieta saludable, pues contienen una alta cantidad de grasas saturadas que dificultan la digestión y también el descanso. Si una mayor ingesta de grasas saturadas se acompaña, además, de una dieta pobre en fibra, el resultado es que se genera un sueño menos profundo. 


			Por la noche te aconsejo evitar también alimentos enlatados o encurtidos, ahumados, embutidos grasos como el chorizo, quesos como el roquefort e incluso el vino, porque contienen diferentes sustancias como la tiramina o la histamina, que provocan un efecto despeje y podrían alterar el descanso. Las carnes y los quesos curados, solo por nombrar algunos, también contienen histamina, aumentan los niveles de adrenalina en el cuerpo y pueden perturbar el sueño; así que que ya sabes: evítalos. 


			 


			Alcohol 


			 


			En nuestro anhelo de evitar pasar noches en vela, nos privaremos de licores o bebidas alcohólicas, incluidas el vino y la cerveza. El alcohol, en un primer momento, estimula el receptor del GABA (si recordamos: el neurotransmisor de la relajación y la sedación que cuando se estimula reduce la excitabilidad nerviosa), por lo que al tomarnos un vaso de vino nos sentimos más relajados y sociables. Pero este efecto dura poco tiempo y, tras la primera copa, podemos ponernos nerviosos o de mal humor. 


			Si estás acostumbrado a tomarte una copa de vino cuando llegas a casa por la noche porque te ayuda a relajarte, piensa que, en realidad, el alcohol es un elemento tóxico, que te deshidrata o te despierta con ganas incontenibles de orinar, lo que rompe tu ciclo de sueño y quiebra tu descanso. 


			Cuando el consumo es crónico, las neuronas se adaptan al estímulo del alcohol y los receptores del GABA se vuelven menos sensibles. Esto provoca que te sientas cada vez más nervioso, más agresivo y con más dificultad para relajarte, incluso aunque sigas consumiendo más alcohol. Esta es la principal razón por la que acabarás sintiendo más ansiedad en el momento que intentes dejar de beber o te encuentres en período de abstinencia. 


			Además, puede generar alteraciones hormonales tanto en hombres como en mujeres, aumentar la tendencia a padecer ansiedad, migrañas, dolores articulares, problemas digestivos y predisponer al riesgo de padecer cáncer de próstata o de mama. 


			 


			Azúcar 


			 


			Aunque la aparición del insomnio es multicausal, consumir hidratos de carbono de rápida absorción, alimentos ricos en azúcar, harinas refinadas pobres en fibra y minerales esenciales y ricos en grasas saturadas, como cualquier producto de bollería industrial, genera una montaña rusa de los niveles de azúcar en la sangre. Este sube y baja rápido de la glucosa en sangre provoca un sueño ligero y agitado que impide recuperar la buena calidad del descanso que has perdido. 


			Los niños, sobre todo, son especialmente sensibles al azúcar. Por ello hay que evitar que lo tomen a cualquier hora del día, especialmente la bollería industrial durante la tarde-noche, ya que su contenido de azúcar los excitará y los mantendrá despiertos. 


			Por otro lado, el azúcar, igual que el café, te lanza de pleno a un círculo vicioso. Si no dormimos consumimos más café y comida basura rica en azúcar, buscando de manera rápida la energía que no tenemos, pero, al mismo tiempo, esa cantidad de azúcar y cafeína nos altera el sueño y aumenta aún más el grado de frustración que sentimos por no dormir bien. 


			 


			¿Y qué pasa con el chocolate? 


			 


			El cacao llegó de América y su uso se extendió rápidamente en toda Europa en el siglo XVI. Preparado en forma de chocolate, alcanzó una creciente popularidad por su excelente sabor y sus propiedades medicinales, gracias a su alto contenido en antioxidantes, magnesio y triptófano. En este sentido, para obtener los máximos beneficios que nos puede proporcionar es recomendable consumir chocolate amargo, con una pureza del 82 %. 


			Sin embargo el cacao, por otro lado, contiene también teobromina y, en menor cantidad, cafeína, que durante el día nos mantiene activos y en estado de alerta, pero por la noche puede excitarnos demasiado y alterar nuestro sueño. La teobromina, igual que la cafeína, bloquea los receptores de la adenosina, que si recordamos es una sustancia capaz de actuar como neurorregulador del sistema nervioso central y avisar al cerebro cuando es hora de dormir. De hecho 100 g de chocolate tienen la misma cantidad de cafeína de un expreso, por lo que si eres muy sensible a la teobromina, a la cafeína y a todas las sustancias excitantes, es mejor evitar el chocolate por la noche y reservarlo exclusivamente para las primeras horas del día. 


			 


			

				MEJOR EVITAR EL CHOCOLATE POR LA NOCHE 


				 


				COMER 


				DORMIR 


				CHOCOLATE 


				REPETIR 


			



			 


			

				TIPS PARA TU MENÚ 


				 


				En este capítulo haremos un repaso esquemático de todos los alimentos que debes y no debes utilizar en tu misión de alcanzar un sueño reconfortante y un mejor descanso. 


				 


				Especias recomendadas 


				 


				● Cúrcuma y pimienta negra (antiinflamatorias).


				● Tomillo y orégano (antibióticos).


				● Romero (acción hepática).


				● Albahaca (antiinflamatoria).


				● Jengibre (antiinflamatorio y energizante).


				● Menta (calmante, digestiva).


				● Hinojo y cilantro (antiinflamatorios y digestivos).


				● Comino (flatulencia).


				● Nuez moscada (diarrea).


				● Canela (antiinflamatoria, acción hipoglucemiante y antihipertensiva). 


				 


				Aliños 


				 


				● Aceite virgen extra. 


				● Tamari. 


				● Vinagre de manzana. 


				● Umeboshi. 


				● Miso. 


				 


				Alimentos permitidos 


				 


				● Hidratos de carbono. Priorizar el arroz integral, el arroz rojo, el trigo sarraceno, la quinoa, la cebada, la espelta, el kamut, el centeno integral y la avena porque aportan melatonina y magnesio. Una buena ración de cereal integral aporta también triptófano, un aminoácido esencial que se utiliza para producir serotonina, la hormona del bienestar.


				● Proteínas. Consumir 2-4 veces por semana legumbres como judías, lentejas, garbanzos, habas o soja por su aporte de proteínas y triptófano. Si se combinan con cereales (p. ej., pasta y judías, arroz y garbanzos), es posible obtener platos únicos, sabrosos y funcionales. A diferencia de las de la carne, las proteínas del pescado son más ligeras y digeribles, por lo que este alimento es excelente para consumir en la cena, incluso 3-4 veces a la semana. Consumir pescado azul 2 veces por semana (p. ej., sardinas, boquerones, anchoas, caballa, bonito, atún o salmón), que es rico en grasas poliinsaturadas como los omega-3. Como fuente de proteínas, mi consejo es que optes por un segundo plato a base de pescado, quizá con una guarnición de alcachofas o espinacas y verdura de hoja verde. No te olvides de los huevos, 6-7 por semana si no hay una recomendación médica que lo prohíba por el contenido de colesterol. Así recuperarás rápidamente el magnesio y otros minerales que se pierden en un día de estrés. Si buscas sabores nuevos, no te olvides del garum como nuevo condimento de tus ensaladas.


				● Lácteos. La leche, el yogur y el kéfir son importantes fuentes de triptófano, calcio y vitaminas del grupo B. Una opción para los intolerantes a la lactosa puede ser la mozzarella, el cheddar o el parmesano (derivados lácteos con bajo contenido en lactosa). 


				● Frutas y verduras. Prioriza fruta fresca como cerezas y uvas, arándanos, aguacate, fresas y bayas de goji. Apuesta por los dátiles rojos y no te olvides de los plátanos. Come kiwis, que, con sus antioxidantes y folato, atacan el insomnio. Las verduras de hoja verde como las espinacas, la col y el brócoli, la lechuga o los espárragos tienen una buena concentración de triptófano y es recomendable consumirlas crudas o al vapor. No se recomienda hervirlas. La lechuga es una buena opción para el insomnio por su contenido en el lactucario, que tiene propiedades sedativas formidables. Los tomates y los pimientos, igual que los champiñones y los robellones, son muy ricos en melatonina. Acuérdate de introducir frutos secos, semillas y germinados en todas tus ensaladas y como acompañamiento de tus cremas, también en desayunos o meriendas (pistachos, nueces, almendras o avellanas, muy ricos de triptófano). No te olvides de acompañar tus platos con perejil y albahaca, descubre el sabor del té verde y recuerda beber de vez en cuando una buena infusión de manzanilla.


				● Chocolate. Toma chocolate preferiblemente de día. La mente y el cuerpo se beneficiarán de ello. 


				 


				Alimentos no permitidos 


				 


				● Bebidas que contienen sustancias excitantes (p. ej., cafeína), como café, té, bebidas con ginseng, bebidas energéticas o refrescos de cola, entre otras.


				● Alimentos fritos, salsas, cremas elaboradas, pero también embutidos como el chorizo, ya que son alimentos muy ricos en grasas y más difíciles de digerir.


				● Alimentos enlatados, encurtidos y ahumados.


				● Bebidas alcohólicas, incluidos el vino y la cerveza, porque propician un sueño de mala calidad. 


				 


				Alimentos ricos en melatonina 


				 


				● Arroz integral. 


				● Arroz rojo. 


				● Cerezas ácidas de Montmorency. 


				● Bayas de goji.


				● Uvas con la piel.


				● Arándanos.


				● Fresas.


				● Pistachos. 


				● Tomates.


				● Pimientos.


				● Champiñones y robellones.


				● Semillas de mostaza negra y blanca.


				● Germinados de soja y de lentejas. 


				 


				Alimentos ricos en magnesio 

                
                 

                
                [image: ]


				 



				Alimentos ricos en zinc 


				 


				● Almejas y ostras. 


				● Gambas, langostinos y langosta. 


				● Hígado.


				● Carne de ternera.


				● Semillas de calabaza y cáñamo.


				● Levadura de cerveza.


				● Queso cheddar.


				● Avellanas, almendras y anacardos.


				● Avena.


				● Lentejas y garbanzos.


				● Crema de cacahuete.


				● Chocolate negro.


				● Huevos. 


				 


				Alimentos ricos en omega-3 


				 


				● Pescado azul (caballa, sardina, boquerones, anchoas, bonito, atún o salmón).


				● Semillas (cáñamo, calabaza, chía y lino).


				● Frutos secos (nueces, avellanas, almendras y pistachos). 


				 


				Alimentos ricos en triptófano 


				 


				● Pollo y pavo.


				● Atún, salmón y sardinas.


				● Tofu o edamame.


				● Lácteos (leche, quesos y yogures).


				● Avena.


				● Huevos.


				● Nueces.


				● Semillas de calabaza.


				● Chocolate.


				● Plátanos. 


				 


				Infusiones relajantes 


				 


				● Valeriana. 


				● Pasiflora. 


				● Manzanilla. 


				● Melisa. 


				● Tulsi (albahaca sagrada). 


				 


				Alimentos ideales para la cena 


				 


				● Semillas (calabaza, sésamo y girasol). 


				● Frutos secos (pistachos). 


				● Pavo, salmón y huevos. 


				● Champiñones y robellones. 


				 


				Alimentos ricos en cafeína que podrían alterar el sueño 


				 


				● Café. 


				● Té negro. 


				● Bebidas energéticas. 


				● Refrescos de cola. 


				● Guaraná. 


				● Chocolate. 


				● Medicamentos antigripales como Frenadol. 


				 


				Ejemplo de menú diario que favorece el sueño 


				 


				Desayuno. Tostadas de aguacate con semillas de calabaza. 


				 


				Media mañana. Infusión de té verde y un cuadradito de chocolate negro. 


				 


				Comida. Pollo y arroz rojo con tomillo y azafrán. 


				 


				Media tarde. Yogur de cabra con arándanos. 


				 


				Cena. Filete de salmón salvaje con brócoli. 
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			MÓDULO 8 


			 


			HIGIENE DEL SUEÑO 


			
	 

	 	
	 
   


			1. ¿QUÉ ES LA HIGIENE DEL SUEÑO? 


			 


			En el mundo contemporáneo, nuestro agitado estilo de vida causa un efecto directo sobre nuestra salud, y esto hace que todas las decisiones que tomamos a lo largo del día conlleven un impacto sobre nuestro descanso cuando llega la noche. Es posible que alguna vez hayas escuchado el término «higiene del sueño», con la asepsia que evoca. La higiene del sueño hace referencia al conjunto de rutinas, tanto a la hora de acostarte como a la hora de levantarte, que debemos poner en marcha y respetar para que la calidad de nuestro descanso sea óptima. 


			No dormir suficiente y de manera regular, sea puntual o habitualmente, tener dificultad para dormirse o estar somnoliento durante el día son señales de una mala higiene del sueño. Si durante un tiempo prolongado te levantas o te acuestas a una hora diferente y tu horario no es fijo, si no tienes una pauta marcada para las comidas, si no cuidas lo que comes y bebes, si usas el ordenador hasta tarde por la noche, si no respetas el silencio nocturno o tienes un entorno muy iluminado después de cenar, es posible que estés alimentando un problema de sueño. Lo bueno es que aplicando unos pequeños ajustes podrías obtener un beneficio que marque la diferencia entre pasar una noche con un sueño reparador y no hacerlo. 


			 


			

				MANTENER LA RUTINA = HIGIENE DEL SUEÑO ÓPTIMA 
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			En este sentido, los cambios de conducta y mantener una buena higiene del sueño pueden llegar a ser tan efectivos, con el trabajo apropiado, como las pastillas que nos receta el médico para ayudarnos a dormir. El problema es que desde la consulta médica es mucho más difícil de explicar y requiere más tiempo. Por ello, he reunido y preparado para ti una lista de consejos que puedes implementar en el día a día, para que a partir de hoy te encamines hacia el descanso que te mereces. 


			 


			2. ES HORA DE HACER BALANCE 


			 


			¿Has probado a centrar tu vida en lo que realmente te gusta y te hace feliz? ¿Tienes un propósito de vida y una hoja de ruta para saber qué quieres hacer y dónde quieres llegar? Piénsalo detenidamente, reflexiona sobre ello, porque antes de conocer los pasos definitivos para tener una buena higiene del sueño y mejorar la calidad de tu descanso, quizá ha llegado el momento de enfocar lo que es realmente importante para ti. 


			Si empezamos por la psicología, la época de la madurez suele generar una crisis cuyas causas pueden ser bien diferentes. Para algunos, la madurez indica el momento de hacer una exploración interna, una reevaluación de su vida y el momento de hacer balance. Para otros, sin embargo, es el inicio de una etapa en la que comienzan a sentir el peso de los años, que anticipa el deterioro de la salud al que se enfrentarán al llegar a la tercera edad. Quizá tú mismo te encuentres sin objetivos, sin ambiciones, con toda una vida dedicada a unos hijos que ahora se han marchado de casa y, además, llega el final de tu vida laboral. 


			Por otro lado, no hay que olvidar que todos nosotros, tanto hombres como mujeres, nos vemos sometidos al culto de la belleza que sufre nuestra sociedad. Una realidad que afecta más a las mujeres, puesto que determinados signos de envejecimiento, como las canas y las arrugas, son indicativos para ella de un declive, mientras que en los hombres suelen leerse en clave de experiencia y madurez, dotándoles de atractivo. Si a esto le sumamos las pérdidas reales que podemos sufrir cuando envejecemos (muerte de los padres, divorcio, separación), empezaremos a cargar con una mochila demasiado pesada. 


			De este modo, reflexionar sobre todas estas contingencias y reconocer su existencia será de gran ayuda a la hora de tomar decisiones y adoptar unos cambios en tu vida que contribuirán a reducir el nivel de ansiedad que sientes cada día. Y realizar cambios en nuestro día a día y empezar a sentirnos más realizados reportará, sin duda, efectos positivos sobre el sueño. No podemos olvidar que el insomnio es una manifestación de una lucha interior, y si solo pensamos en dormir sin resolver esta lucha, no rascaremos más que la superficie. 


			Para que entiendas el mensaje que quiero transmitir te pondré un ejemplo sencillo: si tienes problemas económicos y la preocupación te impide dormir, la solución llegará si encuentras el dinero que necesitas. Y es así porque, en el fondo, detectar lo que lleva infelicidad a tu vida, cuestionar el significado de tu propia vida, te ayudará a tomar decisiones, a pensar en cómo darle un nuevo rumbo a tu vida y reorientarla para que durante el día encuentres la paz que necesitas para descansar bien por la noche. 


			 


			3. LOS 35 PASOS PARA DORMIR MEJOR 


			 


			1. Nuestro cerebro es un animal de costumbres. Por ello necesitamos un horario regular para acostarlo y levantarlo, incluso los días de fiesta. 


			 


			2. Es importante hacer ejercicio físico durante el día, evitando preferiblemente la última hora del día, pues el ejercicio en horario nocturno tendrá el efecto contrario, nos desvelará y retrasará nuestro sueño. 
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			3. Dejar que la luz del sol incida en nosotros durante 15 o 30 minutos al día y evitar el uso de gafas de sol. Y si acompañamos esos minutos de exposición a la luz del sol con el contacto con la tierra —por ejemplo, caminando descalzo por el parque o el jardín de casa—, lograremos potenciar el efecto sanador. 


			 


			4. Darse una ducha energizante que termine con un chorro de agua fría. 

                
             

            
            [image: ]


			 


			5. Iniciar nuestro día de trabajo con mucha energía y buen humor, ya que la forma de ver la vida influye en los niveles de estrés. 


			 


			6. Practicar la gratitud. Dar las gracias a algo o a alguien. Cuando expresamos gratitud, nuestro cerebro libera dopamina y serotonina, las hormonas de la motivación y la felicidad, que nos hacen sentir bien. 


			 


			7. Mantener el contacto con la naturaleza y alejarse del ruido y la contaminación de la ciudad siempre que sea posible. 


			 


			8. Cuidar el intestino con alimentos probióticos como el yogur, el kéfir y el chucrut. 
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			9. Priorizar en la dieta frutas y verduras e introducir alimentos ricos en fibra y polifenoles, como los frutos rojos, las bayas, el chocolate negro, las nueces o los pistachos. 


			 


			10. Garantizar una buena ingesta de proteínas y de triptófano en la dieta. 


			 


			11.  Evitar el azúcar, el alcohol y las bebidas estimulantes, ya que alteran las fases de sueño. Asimismo, evitar durante el día, o por lo menos después de las cinco de la tarde, la ingesta de sustancias estimulantes como la cafeína y la nicotina. 
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			12. No comer en exceso antes de dormir. Evitar la ingesta abundante de líquido y cenas copiosas ricas en grasas. 
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			13. Revisar y eliminar posibles fuentes de campos electromagnéticos de la habitación, desenchufando todos los dispositivos electrónicos. 


			 


			14. No utilizar la cama para actividades que no sean dormir o mantener relaciones sexuales, como comer, estudiar, trabajar o ver la televisión. 


			 


			15. Aprender a gestionar mejor el tiempo y dejar de trabajar o de estudiar por la noche. 


			 


			16. Preparar la ropa, el bolso o la lista de los recados del día siguiente generará un estado de calma y control que ayudarán a tu descanso. 


			 


			17. Dormir en completa oscuridad y en una habitación silenciosa. Hay que convertir nuestra habitación en un oasis del sueño. Incluso los movimientos nocturnos de una mascota, como un gato o un perro, pueden interrumpir tu sueño. 
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			18. El cuerpo necesita frío para iniciar el sueño y mantenerse dormido. Por ello, hay que mantener una temperatura en la habitación de alrededor de 19 °C. 
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			19. Poner luces cálidas en casa por la noche, incluso en el baño. La ausencia de luz blanca avisa al cerebro de que es la hora de producir melatonina. 


			 


			20. Asegurarnos de tener un colchón cómodo y nuevo, ni demasiado duro ni demasiado blando, y una buena almohada que se adapten a ti. 
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			21. Si nos despertamos por la noche, podemos levantarnos y hacer algo relajante para volvernos a acostar cuando los ojos quieran cerrarse de nuevo. Es un buen método para prevenir la fobia a la cama. 


			 


			22. Buscar la posible razón del insomnio. A veces son factores que podemos controlar, como la ingesta de alcohol por la noche o un disgusto reciente. 


			 


			23. Realizar psicoterapia ayuda a cambiar el pensamiento y mejora tu ansiedad y tus miedos. 


			 


			24. El sueño es fisiológico: es como la sed, por lo que viene a nosotros de forma natural cuando lo necesitamos. Nunca hay que forzar el sueño si no lo sentimos. 


			 


			25. No dar tanta importancia a no dormir. Cualquiera puede sufrir una mala noche. 


			 


			26. Pero si hemos tenido una mala noche, lo normal es que nos sintamos agotados; por ello al día siguiente realizaremos actividades placenteras que nos mantengan ocupados. 


			 


			27. Los horarios de las comidas tienen que ser fijos. El cuerpo se alineará a los ciclos circadianos de sueño y vigilia. 


			 


			28. Si nuestra pareja ronca y esto nos impide dormir, valorar la posibilidad de separar los dormitorios para poder descansar. 

                
             

            
            [image: ]


			 


			29. Durante el día recuperaremos tiempo de sueño con siestas cortas de media hora. 


			 


			30. Evitar estímulos sonoros y visuales antes de ir a dormir. Dejar de ver la tele o interactuar con las pantallas (móvil, tableta, ordenador) 1 hora antes de irse a la cama. Incluso la luz azul del móvil o del reloj digital pueden desvelarte. Si eres muy sensible a la luz, el uso de un antifaz es de gran ayuda. antes de irse a la cama. Incluso la luz azulantes de irse a la cama. Incluso la luz azul 


			 


			31. Antes de acostarnos, hacer ejercicios de relajación. Despejarán la mente y alejaremos pensamientos negativos y preocupaciones. 
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			32. También antes de acostarnos, tomar un baño o una ducha caliente. Después de la ducha, el cuerpo notará el fresco de la habitación e irá liberando melatonina. Si eres muy caluroso, ayúdate con una ducha fría, pues te ayudará también a percibir la diferencia de temperatura entre tu cuerpo y la habitación. 


			 


			33. Leer un libro o escuchar música relajante ayuda a sentirnos acompañados al ir a la cama. 
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			34. Asegurar una buena ingesta de vitamina del grupo B, esencial para la salud del sistema nervioso y para mantener la calma y el sueño. 


			 


			35. Recurrir a la melatonina y al magnesio como ayuda para las noches de insomnio hasta poner en marcha los cambios de vida que nos permitirán descansar mejor. Siempre según la recomendación de un terapeuta. 


			
	 

	 	
	 
   


			MÓDULO 9 


			 


			APÉNDICE: GESTIÓN DEL ESTRÉS EN EL INSOMNIO  


			por el psicólogo ALEJO CABEZA 


			
	 

	 	
	 
   


			El objetivo de este capítulo es ofrecer algunos recursos muy eficaces para que puedas gestionar el estrés psicológico crónico tanto a corto como a largo plazo. Muchos hemos experimentado cómo nuestra mente, al igual que un caballo, puede desbocarse y no responder a la razón. Estos episodios de miedo y angustia son muy desagradables, pues nos arrastran a una espiral de estrés psicometabólico de la que es realmente difícil salir. 


			El origen de este problema puede estar en la falta de formación psicológica, a la vez que influye nuestro estilo de vida postindustrial, cada vez más alejado de nuestra coherencia evolutiva. En nuestra sociedad muchas personas llegan a la hora de dormir con un desequilibrio tanto hormonal como energético. Han consumido demasiados estimulantes como la cafeína, y la falta de ejercicio físico les hace mantener un exceso de energía. Además, no han incorporado a su alimentación del día los nutrientes esenciales necesarios, se han expuesto a luz artificial tras la puesta de sol y pasan por una etapa de preocupaciones sociales y laborales. En otras palabras: tienen todos los ingredientes para cocinar un buen insomnio. 


			Si tu estilo de vida es parecido al anterior, es fácil que tu cerebro aproveche ese momento de tranquilidad nocturna para presentarte imágenes y pensamientos inquietantes. Y si no cuentas con herramientas mentales eficaces para gestionar estos pensamientos negativos, lo más probable es que dispares el famoso eje HHA para liberar cortisol en el momento menos oportuno. 


			La puerta de entrada a este problema es cómo interpretamos la realidad tanto exterior como interior. Y da igual si son imágenes o pensamientos creados por tu mente. Tu cerebro no los diferenciará. Reacciona de forma similar tanto si las amenazas son reales como imaginarias. De esta forma, la incorrecta interpretación de los pensamientos negativos (confundirlos con la realidad) hará que tu córtex interprete que estás en peligro. Entonces ordenará al hipotálamo que libere CRH, y esta hormona llegará a tu glándula pituitaria (hipófisis) con las instrucciones de liberar ACTH. Entonces esta hormona, a su vez, se liberará en el torrente sanguíneo con destino a tus glándulas suprarrenales que liberarán las hormonas encargadas de ponerse en acción para superar los peligros, como el cortisol. Recuerda que da igual si son imaginarios. Tu cuerpo ahora se encuentra en un estado fisiológico totalmente incompatible con el descanso nocturno. ¡Estás listo para luchar o huir, no para dormir! 


			Estamos hablando de una tormenta de cortisol, adrenalina y noradrenalina circulando por tu cuerpo mientras tú deseas irte a dormir. Es totalmente imposible. Tu sistema simpático le ha arrebatado el control a tu sistema parasimpático. Un verdadero contratiempo a tu deseo de entrar en un sueño profundo y reparador. 


			Pero ¿por qué decimos que es un círculo vicioso? Porque estas hormonas suprarrenales liberadas en tu torrente sanguíneo te producirán emociones más intensas y desagradables, que te traerán aún más pensamientos catastróficos, que a su vez harán que aún liberes más hormonas suprarrenales. Y vuelta al principio. Con frecuencia el desenlace final es un ataque de pánico nocturno o que desarrolles un miedo a meterte en la cama para dormir. Y no hay persona que pueda estar equilibrada mentalmente sin dormir lo suficiente durante varios días, por ello el insomnio es un problema muy grave para la salud. Pero no te preocupes, por suerte hay soluciones para desactivar esta espiral infernal. 


			A continuación te presentamos los recursos que más nos gustan para gestionar el estrés psicológico durante el insomnio. 


			 


			1. PSICOTRUCOS PARA REDUCIR EL ESTRÉS 


			 


			No le pidas peras al olmo: acepta que necesitas otra estrategia para arreglar el problema 


			 


			Locura es hacer lo mismo una y otra vez esperando  


			obtener resultados diferentes. 


			(Frase atribuida a Einstein) 


			 


			Cambia de estrategia. Diseña un plan de acción individual que te guíe y te dé tranquilidad para salir de la espiral de la búsqueda eterna. Evita el conocido «efecto parálisis por análisis». Diseña un plan y cúmplelo durante tres meses. Cuando haya pasado este período lo revisas y lo mejoras. 


			 


			Propuestas: 


			■ Estrés: aceptación plena. 


			■ Estrés: meditar dos veces al día. 


			■ Descanso: levántate entre las 6:30 y las 8 durante una semana. 


			■ Evita siestas de más de media hora. 


			■ Ponte un filtro de luz azul en el móvil y el ordenador. 


			■ No tomes estimulantes por la tarde. 


			■ Cena muy ligero o no cenes. 


			■ Toma el sol 15 min todos los días que puedas. 


			■ Movimiento: haz deporte ligero por la mañana durante 30 o 45 minutos. 


			 


			El efecto nocebo: soy más peligroso que el insomnio. El paradigma lo cambia todo 


			 


			¿Qué es el efecto nocebo? Simplemente es el mismo efecto que el placebo pero en su versión negativa. Creer que algo nos va a sentar mal puede hacer que realmente nos siente mal. Del mismo modo, las personas con obesidad que están preocupadas por los riesgos de esta estadísticamente mueren más que las personas con obesidad que no se preocupan por su condición. Así que estar preocupado por tener insomnio puede ser más peligroso que el propio insomnio. Mucho cuidado con cómo interpretamos las cosas. 


			Siempre podemos elegir el paradigma con el que filtrar nuestra realidad. En este sentido, el famoso psiquiatra Viktor Frankl nos hace ver que nuestra experiencia vital estará condicionada por el sentido que demos a nuestra vida. Con esta idea podemos usar este conocimiento para dar la vuelta al calcetín y usar el insomnio como una experiencia de crecimiento. A continuación te presento una serie de preguntas que te pueden ayudar: 


			 


			■ ¿Qué sentido le doy a esta experiencia? 


			■ ¿Qué puedo aprender de esto? 


			■ ¿Qué es un paradigma y por qué es tan importante? 


			■ ¿Cuál es tu relato sobre el insomnio? 


			 


			El paradigma lo cambia todo. 


			Cuidado con usar el paradigma irracional de la terribilitis. Si el insomnio es terrible, ¿qué sería vivir una guerra civil? ¿Y perder a un familiar? ¿No dormir es terrible? Recuerda que cómo pensamos y hablamos es como sentimos. Revisa tu paradigma y el lenguaje calificativo que usas. Para reinterpretar tu situación podrías intentar ver las crisis personales como una oportunidad de convertir tus fantasmas en grandes maestros. Además, ¿sabes cómo desaparecen los fantasmas? ¡Tocándolos! 


			Acepta tu insomnio y haz que sea una oportunidad para mejorar tu estilo de vida. El obstáculo se convierte en el camino. Reinterpreta tu situación. Descubre el tesoro dentro de la crisis. Esto hará que tus niveles de cortisol bajen notablemente. 


			Además, debes saber que tu percepción de la realidad depende de las cosas a las que prestas atención. Nuestra atención crea la realidad percibida. Necesitas reorientarte porque nos convertimos en prisioneros de las cosas que debemos evitar. Un ejemplo. No pienses en un oso blanco. No pienses en un oso blanco. ¡Que no pienses en un oso blanco! Se llama psicología inversa. Ahora imagínate en medio de la noche deseando intensamente no tener insomnio. Lo normal es conseguir el resultado, y ahora ya tienes una posible explicación de por qué se da. Sabido esto, ¿te fijas en lo que quieres evitar o en lo que quieres llegar a ser? ¿Piensas todo el rato que no quieres tener insomnio? ¿Piensas que quieres llegar a ser una persona con un estilo de vida realmente saludable? Usa la psicología inversa y te dices a ti mismo: «Si tengo insomnio aprovecharé toda la noche para meditar y subir mis ondas alfa, que también van bien y eso sí lo puedo elegir y provocar». Fusiona la psicología inversa con la reinterpretación de tu realidad. 


			 


			A nuestro cerebro le da miedo el caos 


			 


			¿Tienes una vida sin horarios? Benefíciate del poder de los hábitos. Diseña rutinas para el crecimiento. A tu cerebro le estresan el caos y sentir que decreces como persona. Tu cultura está llena de rutinas, rituales, celebraciones y ciclos anuales. Busca un equilibrio entre el control y el descontrol. 


			Intenta levantarte y acostarte siempre a la misma hora. Evita las siestas largas. Solo necesitamos una media de 8 horas de sueño al día, por lo que al hacer siestas largas de más de media hora retrasarás o reducirás la necesidad de dormir. 


			 


			El sol también amansa a las fieras 


			 


			Tomar el sol 15 minutos todos los días es uno de mis psicotrucos preferidos para reducir el estrés. Si subes la vitamina D bajarás los pensamientos rumiantes que tanto nos estresan por la noche. Además, favorece el estado de ánimo. Tanto es así que en psicología existe el trastorno afectivo estacional. Alíate con la vitamina D. 


			Otro beneficio del sol es que facilita la secreción de la melatonina, una hormona básica si quieres un sueño de calidad. Además, sabemos que el sol ajusta nuestro reloj interno, una estructura conocida como el núcleo supraquiasmático formado por unas 20.000 neuronas. Es muy importante que ajustes los ciclos de sueño y vigilia con nuestro gran astro rey. 


			 


			Dale la razón, como a los locos. Haz ejercicio 


			 


			Como hemos dicho antes, el cortisol es la hormona de la acción. Dale un sentido. Haz algún deporte para quemar esta activación fisiológica. Necesitas darle una vía de escape, hacer deporte para mejorar el insomnio es uno de los beneficios que más se ha estudiado. ¡Ojo! No lo hagas horas antes de irte a dormir porque te puede activar aún más. 


			 


			Registros: ¡apúntalo!, que no te engañe 


			 


			Usa una pulsera fit y lleva un registro de los días que no puedes dormir. Lo que no se monitoriza no se puede mejorar. Además, nos ayudará a tener una visión objetiva del problema, pues nuestro cerebro siempre nos engaña. Así que registra la realidad. Tal vez 3 días de insomnio los percibas como 7 días de infierno nocturno. Este sesgo perceptivo hará que amplifiques la amenaza percibida y que en consecuencia liberes un torrente de hormonas activadoras. Recuerda lo descrito en la introducción de este tema, la famosa espiral del insomnio. 


			 


			2. PSICOHERRAMIENTAS 


			 


			Técnica de relajación 


			 


			Aprende el arte de relajarte con una palabra. 


			 


			Instrucciones para activar la respuesta de la relajación: 


			1. Elige una palabra que te resulte agradable, por ejemplo, paz, amor, etc. 


			2. Colócate en una posición cómoda. 


			3. Cierra los ojos o mantenlos entrecerrados sin tensión. 


			4. Relaja tu musculatura progresivamente desde los pies hasta la cabeza. 


			5. Respira naturalmente y, mientras lo haces, repite en tu interior al final de cada exhalación la palabra que has elegido. 


			6. Adopta una actitud pasiva. No esperes nada ni juzgues si lo haces bien o mal. Si surgen pensamientos o no en tu mente, si te despistas, simplemente redirige de nuevo tu atención hacia tu respiración y concéntrate en repetir la palabra elegida. 


			7. Continúa entre 5 y 20 minutos. 


			8. Cuando decidas terminar el ejercicio, sigue sentado o tumbado tranquilamente durante un minuto escuchando los sonidos que te llegan o entrégate al sueño. Si deseas levantarte, espera otro minuto con los ojos abiertos e incorpórate suavemente. 


			 


			Mindfulness: aprende el arte de la presencia 


			 


			Aprende mindfulness cuando estés tranquilo. El momento de acción no es el momento para aprender. Así que aprovecha instantes de tranquilidad para entrenar esta habilidad. 


			En épocas de estrés agudo recomiendo 3 o 4 sesiones al día de 20 minutos. Necesitas aprender a disociarte de tus pensamientos y emociones, algo básico para recuperar el equilibrio mental. Además, el presente nos energiza. Al convertirnos en el observador de nuestros pensamientos y emociones, nos facilita la identificación y la gestión de intrusiones (pensamientos que nos perturban y causan emociones negativas). Si no sabes identificarlas, no podrás reinterpretarlas, ni asociar tus emociones a unos pensamientos. Al final, en cualquier emoción negativa, la raíz es el miedo. Miedo a no poder dormir. Miedo a enfermar. Miedo a morir. Miedo a sentir miedo. 


			Es una técnica muy eficaz para acabar con el exceso de pensamientos amenazantes que disparan el cortisol e inhiben la melatonina. 


			 


			¿Cómo practicar mindfulness? 


			1. Elige un sitio tranquilo donde no vayas a ser molestado. 


			2. Siéntate con la espalda apoyada en un cojín. Da igual cómo estés sentado, como estés más cómodo. 


			3. Cierra los ojos y adopta la actitud del cazador. Conviértete en el observador de tus propios pensamientos y emociones. Sé consciente cuando pasen por delante del foco de tu atención y déjalos ir. No los juzgues. 


			4. Si descubres que te has ido con un pensamiento, agradece haberte dado cuenta y regresa a la posición del cazador/observador. Cada vez que te vayas con un pájaro/pensamiento, regresa. Ese es el juego inicial para aprender a disociarnos: darnos cuenta de que estamos en el cine viendo una película. No somos el protagonista de la película de terror, solo el observador. 


			5. Si sientes emociones, obsérvalas sin interpretarlas. Observa cómo llegan, cómo se manifiestan y cómo se van. Déjalas venir e ir. 


			6. También podemos focalizar nuestra atención plena en la presencia del ahora, poniendo nuestra atención en lo que perciben nuestros sentidos. La vista, el olfato, el tacto, el gusto… Incluida la vibración de nuestra propia vitalidad. Sin juzgar ni buscar. Solo observamos. 


			 


			3. PSICOTRUCOS PARA NAVEGAR EN LA TORMENTA NOCTURNA: APLICA LO APRENDIDO 


			 


			La tormenta no es el lugar para aprender, es el lugar para aplicar lo aprendido en los días de calma 


			 


			En una tormenta no es el momento de poner en práctica cosas que no dominas. Seguramente acabes poniéndote más nervioso. El miedo no te deja pensar bien y lo que se te ocurra no será muy acertado. Aprende a meditar y a relajarte cuando estás tranquilo, no cuando estás desequilibrado. Los marineros aprenden las maniobras en los días de calma, no durante las tormentas. 


			 


			Dale la vuelta a la tortilla: busca los opuestos y crece 


			 


			Busca las parejas. Otro ejercicio para el recondicionamiento es pensar y producir las emociones opuestas. Nuestro cerebro crea las emociones. Busca las parejas. Si tienes una emoción negativa, piensa en cuál sería su emoción positiva opuesta. Imagina lo que tendrías que sentir y, momentáneamente, la sentirás. 


			Antes de irte a dormir instaura el hábito de hacerte las 4 preguntas del crecimiento personal: 


			 


			■ ¿Qué he aprendido hoy? 


			■ ¿Qué he mejorado hoy? 


			■ ¿Qué he aportado hoy? 


			■ ¿De qué he disfrutado hoy? 


			 


			Si las contestas todas y no te has dormido durante el camino vuelve a empezar. A ver cuántas vueltas das antes de dormirte. 


			 


			Caza tus fantasmas y dales una cita 


			 


			Las intrusiones hacen referencia a pensamientos y sensaciones que irrumpen de manera recurrente en nuestro espacio consciente. Son pensamientos negativos que nos perturban o preocupan. Como hemos dicho, tu cerebro los identifica como una amenaza real y activa tu sistema simpático. Lo que es muy molesto cuando quieres irte a dormir. No luches por no tenerlos, pues solo obtendrás el resultado contrario. Es como jugar al famoso juego de hablar sin decir ni sí, ni no, ni blanco, ni negro. Cuanto menos quieras pensarlos más los pensarás. Para inactivar este fenómeno lo mejor es apuntarlos en una hoja de papel y atenderlos por la mañana. Así no se te olvidarán y tu cabeza se podrá relajar. Es una estrategia muy fácil y eficaz para gestionar el estrés de tus intrusiones. 


			 


			Haz mindfulness y déjalas ir 


			 


			Aplica el mindfulness. Si sabes usar esta herramienta podrás aplicarla en momentos de emergencia como una crisis de pánico nocturno. 


			 


			Practica la relajación 


			 


			Ejercita la técnica de relajación que hemos aprendido. Concéntrate en una palabra en tus espiraciones durante el tiempo que quieras (de 5 a 20 min). 


			 


			No des vida a Frankenstein, deconstruye como Ferran Adrià 


			 


			Una vez aprendas mindfulness, deconstruye el estrés y el insomnio como Ferran Adrià hace con la comida. No des vida al monstruo. No le pongas nombre. No le pongas etiquetas. Separa sus partes. Lo que realmente nos atormenta es la interpretación que hacemos de lo que nos pasa. «Tengo insomnio». Le das una entidad y forma. Simplemente observa las sensaciones sin etiquetas. Céntrate en las sensaciones, pensamientos y emociones, por separado. No en el concepto abstracto de ansiedad o insomnio. No le des nombre a la constelación de pensamientos y emociones. Divide y vencerás. 


			 


			Lee un libro de desarrollo personal 


			 


			Lee un libro de desarrollo personal inspirador. Una lectura-meditación que capte totalmente tu atención. Es una estrategia muy buena para tranquilizar la mente. 


			
	 

	 	
	 
   


			EPÍLOGO 


			 


			Te dejo para el final un poema de Hermann Hesse sobre el sueño, al que le puso música el compositor Richard Strauss en 1948. 


			 


			En clave de música y letra, el poeta y el compositor condensan en unos minutos todos los procesos del sueño. 


			 


			En las primeras estrofas se describe el abatimiento provocado por una dura jornada de trabajo que nos llevará a la necesidad de descansar, para llegar, en la parte final, al merecido sueño que nos liberará de las tensiones acumuladas. 


			 


			Te invito a que escuches y te dejes envolver por esta magnifica música. 


			 


			En el minuto 1’48”, con un precioso solo de violín, el compositor describe la transición de la vigilia al sueño. 


			 


			Vivir mil vidas es una metáfora de la importancia que tiene dormir bien para poder reparar nuestro cuerpo una y otra vez cada noche. 


			 


			¡Hasta los músicos y los poetas hablan del sueño! 


			 


			BEIM SCHLAFENGEHEN 


			 


			Letra: Hermann Hesse. Música: Richard Strauss 


			 


			Nun der Tag mich müd gemacht, 


			soll mein sehnliches Verlangen 


			freundlich die gestirnte Nacht 


			wie ein müdes Kind empfangen. 


			 


			Hände, laßt von allem Tun, 


			Stirn, vergiß du alles Denken, 


			alle meine Sinne nun 


			wollen sich in Schlummer senken. 


			 


			Und die Seele unbewacht 


			will in freien Flügen schweben, 


			um im Zauberkreis der Nacht 


			tief und tausendfach zu leben. 


			 


			AL IR A DORMIR 


			 


			Ahora que el día me ha fatigado, 


			que mi nostálgico deseo 


			sea acogido por la noche estrellada 


			como un niño cansado. 


			 


			Manos, abandonad toda acción. 


			Mente, olvida todo pensamiento. 


			Ahora todos mis sentidos 


			quieren caer en el sueño. 


			 


			Y el alma sin más guardián 


			quiere volar, liberadas sus alas, 


			en el círculo mágico de la noche, 


			para vivir profundamente mil veces. 

                
             

            
            [image: ]


			 


			Escanea este código QR para escuchar esta célebre aria 
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espelta con aguacate,
salmon marinado y
semillas de calabaza

Infusién de té verde
con un trocito de.
chocolate negro
®2%)

1bol de ensalada de.
pepino, apio, tomate.
y chucrut

Patatas rellenas de
attiny espolvoreadas
con perejil

1bol de ardndanos

1plétanoy 1 pufiado.
de avellanas

Infusién relax (con
albahaca sagrada y
ashwagandha)

Tbol de crema de
quisantes con picadillo
de nueces troceadas

y germinados de
mostaza

Merluza con
robellonesala
plancha

Martes

1bol de copos de
trigo sarraceno con
leche de coco, frutos
del bosque, avellanas
y cacao

1manzana cortada
en rodajas con tahini
espolvoreada con

pistachos troceados

1bol de ensalada de.
endivias y espinacas

Espirales de espelta
con gambitas y pesto

1yogur natural de
cabra u oveja

2 kiwis y un pufiado
de nueces

Infusion relax (con
pasifiora y melisa)

1bol de sopa de
cebada con picadillo
de semillas de
céiamo

Pulpo a la plancha
con patata fria
prebidtica

Miéreoles

Ttostada de pan de
centeno con tahini,
plétano en rodajas,
canelay nueces
troceadas

Zumo de apio, granada
y remolacha

Tomates rellenos de
ensalada rusa

Vieiras a la plancha
<on toque de tamariy.
bimi (brécoli baby)

Kiwi

5 fresas y un punado.
de pistachos

Infusion de manzanilla

1bol de crema
de zanahoria
espolvoreada con
comino negroy.
germinados de lentejas

Tortila de 2 huevos
con espinacas
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Jueves Viernes

Ttostadadepande 1bol de kéfir de cabra
castafias con hummus ~con copos de avena,

de garbanzos, ‘granada, bayas de
tomates cherry y gojly 1 cucharadita de
albahaca miel cruda

Tyogur natural de 1 manzana cortada
cabrauovejacon en rodajas con tahini
aréndanos. espolvoreada con

pistachos troceados

1bol de ensaladade 1bol de ensalada de

quinoa, ricula, col  hoja roble, aguacate,
lombarda y escamas  huevo duroy.

de parmesano champifiones
Tortila al horno Lentejas al azafrén
de huevos y kale con espinacas y

con queso cheddar  queso parmesano
fundido

Pltano Papaya

1bol de cerezas con 1 platano y un punado.

2nuecesdeBrasil  de nueces
Infusion relax (con  Infusion relax (con
pasifioray melisa) albahaca sagraday.
ashwagandha)
1boldecremade  1bol de crema
lechuga con picadillo ~ de alcachofa con
de almendras crujiente de boniato.
troceadas

Tempeh de sojaala  Dados de tofu
plancha con salsa de  ahumado y brécoli
mostaza estilo wok

Sabado

Tortilla de 1 huevo con
aguacate, espinacas
baby y germinados de
rabanitos

Infusién de té verde
con un trocito de.
chocolate negro
©2%)

Lasafia de setas

Hamburguesa de
azuki con ensalada
de tomate

Uva

2 kiwis y un pufiado
de pistachos

Infusién relax (con
pasifiora y melisa)

Ensalada caprese con
mozzarella de bilfala,
tomates y albahaca
fresca

Garbanzos con brécoli
al vapor

Domingo

1ol de granola sin
azticar con platano,
ardndanos y yogur
natural de cabra

1tostada de
guacamole

Arroz integral con
tofu encebollado con
semilla de sésamo
consalteado de setas,
zanahoria y cebolla

Ricota con mermelada
de datil rojo

1pufiado de uvas y de
nueces

Infusién de manzanilla

1bol de crema de
chirivia con picadillo
de heuray semillas
de calabaza
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Ment semanal vegetariano

Desayuno
@h)

Media mafiana
(si hay hambre)

Comida
a3shy

Media tarde
(si hay hambre)

Infusién en la
merienda de
las 17 h

Cena
@oh)

nes Martes

Ttostadadepande  1bol de copos de

espelta con aguacate, - trigo sarmaceno con

tortilla de Thuevoy  leche de coco, frutos

semillas de calabaza  del bosque, avellanas
y cacao

Infusion de té verde 1 manzana cortada

conuntrocitode  en rodajas con tahini
chocolate negro espolvoreada con
®@2%) pistachos troceados

1bol de ensalada e 1bol de ensalada de
pepino, apio, tomate endivias y espinacas
y chucrut

Hamburguesa de Espirales de espelta
judias blancas con  con tofuy pesto
patatas al horno frias

1bol dearéndanos 1yogur natural de
cabra u oveja

1platano y 1 pufiado 2 kiwis y un puiado
de avellanas de nueces

Infusion relax (con  Infusion relax (con
albahaca sagraday  pasifiora y melisa)
ashwagandha)

Tboldecremade  1bol de sopade
quisantes con picadillo cebada con picadillo
de nuecestroceadas  de semillas de

¥ germinados de caamo

mostaza

Tempeh a la plancha ~ Tortilla de 2 huevos
conrobellonesala  con patata fria
plancha prebidtica

Miéreoles

Ttostada de pan de
centeno con tahini,
plétano en rodajas,
canelay nueces
troceadas

Zumo de apio, granada
y remolacha

Tomates rellenos de
ensalada rusa (sin
atin)

Estofado de garbanzos
con espinacas
espolvoreado con
comino negro

Kiwi

5 fresas y un puiado.
de pistachos

Infusion de manzanilla

Tbol de crema
de zanahoria
espolvoreada con
comino negro y
germinados de lentejas

Salteado de heura
con champifiones y
espérragos trigueros
con salsatamari
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Diabetes de tipo II

Baja concentracién,

Supresion del atenciény memoria

sistema inmune

Serotonina *

y libido bajas

% Depresién

05:5 ~ einsomnio
Mayor

sensibilidad

al dolor o el i Hipertension
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Valeriana Pasiflora Melisa.
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