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			Introducción

			El misterio de un equilibrio inestable

			“El cuerpo vivo es estable […] y es estable porque es modificable…”

			Richet (1890)1


			Justo cuando pasé las torres, el puente comenzó a balancearse violentamente de lado a lado. Antes de darme cuenta, la inclinación fue tan brutal que perdí el control del coche… Frené en seco y salí, solo para ser arrojado de cara contra el bordillo […] El coche comenzó a deslizarse de un lado a otro de la calzada. Decidí que el puente se estaba rompiendo y mi única esperanza era llegar a la orilla […] Ya seguro en la plaza de peaje, vi el colapso final del puente y mi coche precipitarse al Narrows.

			Este testimonio corresponde a Leonard Coatsworth, editor del Tacoma News Tribune, testigo ocular del desplome del puente Tacoma Narrows. El texto apareció el día 8 de noviembre de 1940 en The News Tribune (Tacoma, Washington)2. El puente Tacoma Narrows (recién inaugurado en el estado norteamericano de Washington en julio de 1940, como la tercera calzada colgante más larga del mundo en el momento de su construcción) empezó a “bailar” bajo ráfagas de viento de 64 km/h. A las 11:10, su tablero de 12 centímetros de hormigón oscilaba 8 metros hacia arriba y hacia abajo, verticalmente. Para las 11:27, la flexibilidad de sus cables provocó un flutter torsional autoalimentado (oscilación creciente de torsión provocada por la interacción entre el viento y la estructura) que hizo colapsar secciones enteras en vivo ante los cámaras de vídeo locales, enviando 1.200 toneladas de acero al agua helada 50 metros abajo3. Se han escrito miles de páginas acerca del desastre, se hicieron (y se siguen aún hoy día haciendo) investigaciones acerca de las causas del desastre (que actualmente se enseña en las escuelas de ingeniería), y no es nuestro propósito entrar en ello en detalle. Valga decir que el diagnóstico común autorizado por los expertos hace recaer la razón de la desgracia en la extrema fragilidad y flexibilidad del diseño y construcción del puente. El detonante fueron los vientos en la zona (aquel año tan extraordinarios, que incluso recibieron nombre, Vientos del Día del Armisticio, por los destrozos y víctimas mortales que provocaron en el Medio Oeste americano).

			Ayer por la tarde Dundee fue visitada por uno de los huracanes más temibles jamás experimentados […]; la gran sección central del Puente Tay fue derribada durante una ráfaga aterradora, y se teme también que el tren de pasajeros procedente del sur […] haya sido arrastrado, junto con sus pasajeros, […] que ahora yacen en el fondo del río…

			De la misma desgraciada manera, el corresponsal en Dundee del diario Edinburgh Courant relataba este desastre del desplome del Tay Bridge en la mañana del 29 de diciembre de 18794, también ocasionado por fortísimos vientos en la zona.

			Sin embargo, hay una diferencia muy sustancial: aunque en el origen de ambos desastres se encuentra siempre un mal diseño y el empleo de materiales insuficientes o defectuosos para abaratar costes, así como el viento y el temporal, la razón física última del colapso de ambos puentes es diametralmente opuesta: el Tacoma Narrows cayó debido a que su flexibilidad extrema estaba mal calculada y los materiales eran defectuosos, mientras que el Tay colapsó porque era, por el contrario, un puente rígido que cayó porque su estructura sufrió por cizalladura y fatiga bajo cargas laterales repetidas5. El primero era demasiado flexible. El segundo era rígido pero insuficiente para soportar ciertas cargas. En ingeniería, se considera que los problemas de las estructuras rígidas son que no sean suficientemente sólidas y que sucumban a las cargas dinámicas como terremotos o tormentas, para ello sería más útil una estructura más flexible. Pero los problemas de las estructuras flexibles pueden tener relación con que sean incapaces de soportar cargas estáticas. Por ello, la teoría moderna establece que los puentes deben equilibrar rigidez general con flexibilidad6. 

			Nuestro cerebro opera literalmente en esa misma disyuntiva: una rigidez absoluta lo quebraría, una flexibilidad exagerada lo disiparía. ¿Por qué? Este libro trata, entre otras cosas, de cómo la evolución ha resuelto esta tensión crucial (ya sea en la información genética del ADN, en las colonias de abejas o en nuestras neuronas y nuestro comportamiento) para que sobrevivamos al próximo “vendaval”. No se trata de una comparación caprichosa: la comparación de estructuras rígidas y flexibles en el ámbito de la ingeniería con las correspondientes en el ámbito de la biología tiene una larga tradición. Citaremos solo un ejemplo para ilustrarlo: a mediados del siglo XX se generó el concepto de tensegridad, contracción del inglés tensional integrity (integridad tensional). La tensegridad es una propiedad de las estructuras de ingeniería que equilibran la compresión con la tracción, por ejemplo, en una rueda de bicicleta, donde la llanta y el buje (el eje central de la rueda) resisten la compresión, mientras que los radios de la rueda tensionan uniformemente. Esta estructura presenta un estado de autoequilibrio estable. El concepto se les atribuye a Buckminster Fuller y otros investigadores de la época7. Poco más de una década después, algunos investigadores propusieron que algunas estructuras intracelulares en los sistemas biológicos funcionan igual, desarrollando tensegridad8. Concretamente, el sistema del citoesqueleto de las células es uno de los ejemplos más mencionados9. Una vez más a lo largo de la historia del conocimiento humano, los seres vivos y la sustancia inanimada resultan comportarse de manera muy similar.

			En biología, por lo tanto, se maneja desde hace más de un siglo este concepto del equilibrio entre robustez y flexibilidad de manera habitual, a diferentes niveles de la organización biológica. Pero empecemos por el principio. Los seres vivos se definen por sus características biológicas determinadas por su información genética del ADN. Este mismo ADN debe preservarse generación tras generación, porque de esta manera la especie permanece en el tiempo. Si no permaneciera, no estaríamos hablando de esa especie. Somos de la especie que somos porque se puede mantener estable y porque nuestro ADN se mantiene estable a lo largo de miles de generaciones. Así que la especie y su ADN deben ser “fijos”; deben conservarse tal cual son; han de ser rígidos. 

			Pero ninguna especie vive aislada, sus individuos viven en un entorno, con un ecosistema que los rodea, sufriendo variaciones ambientales y los vaivenes fisicoquímicos de su entorno, e interactuando con los individuos de otras especies (de las que en muchas ocasiones dependen para su subsistencia). Esto implica directa y dramáticamente que, también para sobrevivir, la especie debe ser capaz de adaptarse a esos cambios. Que su naturaleza debe llevar intrínsecamente unida cierta flexibilidad para adaptarse al cambio. Explicado en una frase, si la especie no es rígida hasta cierto punto, no existirá, pero si no es ciertamente flexible hasta cierto punto, no sobrevivirá al constante cambio de su entorno. Equilibrio entre rigidez y flexibilidad, también en los seres vivos. Entremos de lleno en la materia de este libro.

			¿Qué es el estilo de vida?

			En este libro definimos el estilo de vida como todo el conjunto de comportamientos de los seres vivos en los ámbitos de las conductas del movimiento, la dieta, el sueño, el estrés y el consumo de determinadas sustancias, para los que la biología de cada especie permite a sus individuos un rango de variabilidad dentro de la normalidad. Diríamos que, para cada especie, entra dentro del rango de la normalidad moverse más o menos, dormir más o menos horas, comer más o menos, o unos alimentos y no otros, tener un cierto estrés adaptativo, un cierto rango de sustancias extrañas a nuestro alrededor que son tolerables, y así sucesivamente. Fuera de ese rango, la especie no podría sobrevivir. Esto es sumamente importante, por cuanto cada especie tiene otras variables fijadas por la evolución en torno a un valor de supervivencia muy estrecho. 

			Un buen ejemplo es la temperatura. Los mamíferos no tienen una temperatura corporal óptima entre 7 u 8 grados por encima o por debajo de lo normal, pongamos por caso 37 grados. En esta variable, las especies no son flexibles. La temperatura debe encontrarse en 37 grados. No flexiblemente óptima entre 30 y 42. En absoluto. Tener una temperatura corporal alta o baja es una anomalía, por infección (fiebre) o por hipotermia. No es un “estilo de vida” tener la temperatura alta o baja. Por el contrario, los individuos de la especie pueden sobrevivir perfectamente y llevar a cabo su biología básica de subsistencia, por ejemplo, comiendo menos de lo óptimo (si los alimentos escasean circunstancialmente) o comiendo más (si los individuos encuentran una provisión abundante de su alimento favorito ocasionalmente). Si estas variaciones del entorno, conjugadas con las variaciones en la conducta alimenticia de los sujetos de esa especie, están previstas en su ADN y, por tanto, son parte natural de su biología, los individuos podrán relacionarse y reproducirse, por lo que dicha capacidad se mantendrá en el tiempo a lo largo de las generaciones.

			Para los que gustan de las definiciones formales, mencionaremos aquí la de Alfred Adler por ser la que se reconoce más habitualmente como la primera (1910): “El estilo de vida es la manera especial en que un ser humano se enfrenta a la vida y responde al desafío de la existencia; cómo siente, piensa, quiere, actúa; cómo percibe y cómo utiliza sus percepciones”10. Sin embargo, y por tratarse de un experto en psicología a caballo entre el siglo XIX y el XX, su definición está demasiado enfocada a la conducta humana en el ámbito social, lo que, aun siendo válido, es limitado y restringido para nuestros propósitos desde un enfoque neurobiológico. Sin embargo, esta definición posee ya en su esencia el espíritu del concepto. Esta definición da a entender que cómo siente, cómo piensa y cómo actúa un ser humano son aspectos modificables (véase, sin embargo, la nota 10). En el otro extremo tenemos el lenguaje cotidiano habitual, que define el estilo de vida como el conjunto de hábitos diarios que explican cómo vive el ser humano: qué comemos, cuánto nos movemos, cómo manejamos el estrés y con quién pasamos tiempo. Ciertamente, el foco de atención ha variado hacia las conductas de esos aspectos de nuestra vida, no solo a nuestra conducta psicológica y social. Y comprende, también de manera natural, la recomendación de todas las rutinas cotidianas como dormir bien, evitar el tabaco o disfrutar de relaciones positivas, impactando directamente en nuestra salud y bienestar.

			Por último, se atribuye a la Organización Mundial de la Salud (OMS) la definición del “estilo de vida” como “la forma general de vida basada en la interacción entre las condiciones de vida, en un sentido amplio, y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y características personales”, y se asocia siempre con conductas naturalmente variables o modificables. Es muy curioso lo que rodea a esta cita de la OMS, y dado que ello servirá un propósito concreto en este capítulo e incluso en todo el libro, nos detendremos en este asunto. Numerosos medios citan esta idea de la OMS como publicada en 1986, desde páginas web de instituciones locales hasta referencias académicas. Sin embargo, resulta difícil rastrear dicha definición. Cuando se encuentra (no siempre) una referencia real en estos medios, se llega a la Carta de Ottawa para la Promoción de la Salud, de 21 de noviembre de 1986, que elaboró la OMS durante una conferencia internacional, y cuyas discusiones solidificaron en forma de una carta dirigida a la “Salud para Todos en el año 2000”11. Esta carta promueve la salud mediante cinco estrategias clave (políticas públicas, entornos favorables, habilidades personales, servicios sanitarios, etc.) así como paz, educación y equidad. Pero, curiosamente, dicha carta no define lo que es el estilo de vida, aunque todos la citan como referencia. 

			La página oficial de la Gerencia Asistencial de Atención Primaria de la Comunidad de Madrid, la Organización Panamericana de la Salud y algunos trabajos académicos (por citar solo algunos ejemplos) dicen todos que “la Organización Mundial de la Salud definió en 1986 el estilo de vida como ‘la forma general de vida basada en la interacción…’” sin mencionar la cita exacta y, como mucho, mencionando la Carta de Ottawa (que no contiene esa definición). Lo que sí se publicó en 1986 es un trabajo liderado por la oficina regional para Europa de la OMS titulado “Life-styles and health”12, que discute el origen social de los estilos de vida, su influencia en la salud, la necesidad de intervenciones ecológicas y éticas, y que promueve cambios saludables en el trabajo, la familia y la comunidad. Pero ¿hay ahí algo relacionado con las definiciones? En un apartado de dicho trabajo titulado “The meaning of lifestyles”, los autores explican que durante los trabajos llevados a cabo en los dos años anteriores (1984 y 1985) por la oficina regional para Europa de la OMS, se usó la definición que hemos mencionado anteriormente, pero no como una propuesta general, sino como herramienta operativa para las discusiones de esas reuniones. De hecho, ese apartado dedica una página entera a mencionar la dificultad y la confusión inherente a la definición del concepto. De ahí viene que todo el mundo cite esta definición de la OMS como la oficial original de “estilo de vida”, pero, sin embargo, la referencian como aparecida en la Carta de Ottawa por razones inexplicables. 

			El propio trabajo de 1986 no parece muy convencido de la definición: “No hay prácticamente acuerdo ni en la teoría ni en la práctica sobre qué constituye un ‘estilo de vida’ […] En la estrategia [de la oficina de la OMS] regional el término estilo de vida se toma como la forma de vida general basada en la interacción…”13. En cambio, unos párrafos más adelante mencionan: “Una definición operativa de estilo de vida que intenta cubrir la multitud de factores de fondo dice como sigue: ‘Los estilos de vida son los patrones de elecciones [conductuales] hechas entre las alternativas disponibles para la gente, de acuerdo a sus circunstancias socioeconómicas y la facilidad con la que puedan elegir ciertas opciones sobre otras’”, citando a Nancy Milio14. Esta definición, comparada con la anterior, evita mencionar las condiciones externas de vida y pone el foco en las conductas del sujeto. Esta segunda cita es, por tanto, más restringida, pero es de fecha anterior a la primera, reconocida por los autores, y lleva en esencia el espíritu de todas las definiciones posteriores. Lamentablemente, no nos ha sido posible obtener una copia completa del trabajo de Milio, pero en atención a la autoridad del trabajo de la OMS, en este libro reconoceremos (mientras no haya nuevas evidencias en contra) a Milio (1981) como la primera mención definitoria del estilo de vida, y la definición posterior de la OMS (1986) como la definición original más útil para nuestros propósitos. La Carta de Ottawa, a este respecto, no aporta nada más. Nadie parece saber de dónde procede la práctica errónea de citar dicha carta como el origen de la definición. Veamos uno de los aspectos por los que todos estos datos son útiles.

			Una de las características definitorias del análisis de la influencia del estilo de vida para la salud es que todo el mundo tiene una cierta idea acerca de qué es, qué incluye y cuál es su influencia. Como acabamos de ver, ni siquiera los ámbitos académicos o sanitarios citan correctamente la definición ni el origen del concepto. Pero podríamos imaginar que piensan “¿qué más da si la definición es útil?”. Y puede que así sea, pero sucede que cuando un concepto trasciende el ámbito académico y llega a ser de dominio popular, una vez establecido ese conocimiento “popular”, es muy
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