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			SINOPSIS 


			 


			La acumulación de cultura científica ha alargado nuestra esperanza de vida, sobre todo en el primer mundo. Sin embargo, esta cultura del bienestar no ha logrado permear a la población para sumar calidad a esta mayor esperanza de vida. Nos vemos constantemente acosados por una estructura digital que fomenta el sedentarismo y el estrés crónico, a la vez que se nos venden remedios inmediatos y milagrosos que fomentan la presión individual y la culpabilidad de quienes no quieren o no disponen del tiempo necesario para dedicarse a sí mismos. La buena noticia es que no necesitamos métodos «fáciles y rápidos» ni milagros de ningún tipo para vivir más (o por lo menos para vivir mejor). 


			Tamara Pazos, bióloga especializada en neurociencia y divulgadora, lleva años investigando cómo utilizar la divulgación científica como prevención de riesgos para la salud, y presenta en este nuevo libro una guía detallada y contrastada científicamente con las 5 grandes áreas en las que podemos actuar para mejorar nuestra salud: el entorno natural, el sueño, la atención, el ejercicio físico y la alimentación. Así, en función de nuestras necesidades, o en aquellas áreas donde queramos mejorar nuestros hábitos, la autora nos dará las pautas para elegir buenos hábitos, adaptar nuestras rutinas y mejorar nuestro bienestar. 


			Con un estilo ameno, y muy práctico, Este libro te hará vivir más (o por lo menos mejor) se convertirá en el libro de referencia para aquellos lectores que quieran elegir bienestar sin presiones, sin culpas, y disfrutar de una vida saludable.  
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			INTRODUCCIÓN 


			 


			Remar contra corriente 


			 


			Mediante el desarrollo de la tecnología, los humanos hemos duplicado la esperanza de vida de nuestra especie. Hay quien llega a afirmar que ya ha nacido la primera persona inmortal. Sin embargo, ¿tan interesante es la inmortalidad? ¿De verdad queremos vivir más años o lo que queremos es vivirlos mejor? Si te doy a elegir entre vivir muchos años con una salud pésima o algunos menos, pero con total bienestar, probablemente elijas la segunda opción, porque creo que nos da más miedo la palabra cáncer que la palabra muerte, que tememos más el sufrimiento que el fin de la vida. 


			Afortunadamente, no tenemos por qué elegir. La ciencia ha investigado las poblaciones más longevas del mundo y, en general, los mismos hábitos que los hacen vivir más años también los ayudan a vivirlos mejor. Hay regiones del planeta donde se ha demostrado que la genética, el entorno, los hábitos y la dieta tienen un impacto positivo en la calidad y la cantidad de años que viven esas personas. Cerdeña, Okinawa, Nicoya o Icaria se caracterizaban por contar con más personas centenarias que otras regiones del mundo, aunque en la actualidad la globalización ha aplanado estas estadísticas. Y es que en lugar de globalizar los hallazgos sobre el estilo de vida de estas regiones, lo que hemos hecho es infectarlas con sedentarismo, comida rápida y otros males de la vida moderna. Y así hemos demostrado que independientemente de contar con una genética favorable a la salud, el entorno y las circunstancias son determinantes para el bienestar. 


			Al reflexionar sobre el contexto que domina nuestros hábitos enseguida señalamos las jornadas laborales, la industria del entretenimiento y la industria alimentaria. Nuestros horarios están totalmente condicionados por los dos primeros. Recortamos nuestro sueño para madrugar e ir a trabajar, pero también para quedarnos más tiempo viendo un capítulo tras otro de la serie que nos tiene enganchados. 


			Para la industria del entretenimiento, el tiempo que pasamos despiertos vale más que el que dormimos. Cuantas más horas dediquemos a consumir series, vídeos o contenido de las redes sociales, más gana esta industria en forma de publicidad y datos que vender sobre sus consumidores. Por eso, las plataformas de entretenimiento destinan mucho dinero a investigar cómo ser más adictivas mientras el entorno en el que vivimos promueve cada vez más la toma impulsiva de decisiones. De este modo, poco a poco, nuestro pensamiento crítico se apaga, nuestra toma de decisiones a largo plazo se atrofia y crece sin control la necesidad de obtener placer inmediato. Por eso, aunque sepamos que nos conviene irnos a dormir, lo que manda es el gustirrinín cerebral inmediato que obtenemos si vemos un par de vídeos más. 


			Se trata de un entorno gamificado y cortoplacista del que también se beneficia la industria alimentaria. La comida ultraprocesada y ultrapalatable ofrece una recompensa cerebral inmediata porque proporciona un placer instantáneo que, en muchos casos, tiene la capacidad de generar emociones agradables y apagar las desagradables. Además, su efecto es breve, lo que promueve que al cabo de pocas horas quieras volver a comer alimentos de ese tipo para volver a experimentar esas emociones. No es que tengas poca fuerza de voluntad, es que te enfrentas a equipos de profesionales que han llevado a cabo complicadas investigaciones para saber qué tienen que ofrecerte para que seas incapaz de dejar de comer hasta vaciar esa bolsa de patatas. 


			No es mi intención convertirnos en víctimas indefensas frente a la malvada industria, pero sí creo que es relevante conocer y entender el contexto cultural y los intereses económicos que sostienen y promueven nuestros hábitos nocivos. El sedentarismo, la falta de sueño y la pérdida de control de nuestra atención e impulsos son lo que engrasa esa máquina de hacer dinero. Una vez asumido esto, es más sencillo entender que cuidarse, hoy en día, es remar contra corriente; supone un gran esfuerzo y, cuando lo consigues, aparecen presiones para que lo hagas por los motivos equivocados. 


			Yo lo que veo es una sociedad que huye de la reflexión y de las decisiones éticas que benefician a la colectividad y abraza unos valores morales un tanto clasistas y centrados en cuestiones donde la moral no debería ser un factor. A nivel biológico y evolutivo tiene sentido que existan unas normas sociales de conducta para vivir en armonía. Cumplir con ellas es positivo, porque permiten disfrutar de las ventajas de pertenecer a un grupo, que es la base para colmar la necesidad de validación del entorno. Nuestra identidad se construye según nuestra relación con los demás y cómo nos comportamos con ellos. Cuando seguimos las normas de convivencia, los demás nos leen como buenos y eso nos da, a su vez, una buena percepción de nosotros mismos. Cuando nos saltamos las normas, aparece la culpa, que nos empuja a desear reparar el daño y, con ello, nuestra percepción y la del grupo sobre nosotros. 


			Cuando las normas de convivencia están pensadas para promover el bien común, esto es genial, pero, como te decía, hemos diseñado una nueva moral para distinguir entre buenos y malos que poco tiene que ver con el altruismo, la colectividad y la convivencia en sociedad. Hemos otorgado un valor moral a cosas como la formación académica, la alimentación, el consumo de drogas, el poder adquisitivo, la apariencia física o la salud mental. Y en mi opinión es un sistema moral un tanto clasista porque, según esta escala, si tienes dinero, es más fácil pertenecer a los buenos; que son quienes tienen trabajo, bienes, cuidan su dieta, invierten en una buena apariencia física, pueden permitirse psicólogos y pagar tratamientos médicos o incluso clínicas de desintoxicación. Vivimos en una era donde se considera que es mejor persona quien tiene un mayor estatus social, en cambio, si eres altruista o te preocupas por el medioambiente, vendrán rápidamente a decirte que no des lecciones morales. 


			En este contexto, quienes deciden cambiar de hábitos lo hacen a menudo impulsados por la culpa y como castigo por no ser suficientemente guapos, delgados, ricos o cuerdos. Les importa un carajo su valía y eso no es autocuidado, es autocastigo. 


			Si has llegado a este libro pensando así te invito a dar la vuelta a tus motivos para emprender este cambio de hábitos. Porque tu valor reside en tratar bien a los demás, en ayudar a quienes lo necesitan, en tus pasiones, tu curiosidad, en gozar de tu tiempo libre y ser capaz de enriquecer tu vida y la de tus seres queridos. Y es ahí donde residen los motivos para vivir más y mejor. Porque cada minuto de esa vida, de tu vida, merece ser disfrutado con salud y bienestar. 


			Al eliminar la culpa de nuestras decisiones, podremos adquirir hábitos duraderos centrados en nuestra calidad de vida presente y futura y eliminar de la ecuación esa mentalidad dicotómica que separa lo «bueno» de lo «malo», porque la salud no funciona así. 


			Porque en una vida saludable hay espacio para todo, sin restricciones ni prohibiciones. Lo que abunde en nuestro día a día será lo que condicionará la calidad y cantidad de vida, no los estreses transitorios derivados de la vida en sociedad. Las relaciones con los demás, los momentos de placer y los períodos con hábitos alterados forman parte de una vida saludable. Es más, someter al cuerpo a determinados estreses refuerza los mecanismos de sanación y reparación involucrados en el bienestar a largo plazo. 


			En este libro vamos a explorar el funcionamiento del cuerpo humano y a aprender a cuidarlo basándonos en evidencia científica que ha demostrado beneficios generales para la población. Veremos cómo podemos mantener un organismo saludable capaz de afrontar mejor el estrés y la enfermedad. El refrán que dice «Más vale prevenir que curar» será nuestra brújula en las páginas que siguen, donde te mostraré que podemos hacer mucho por nuestra salud, de forma natural, sin gastos ni recetas médicas. 


			Y no me malinterpretes, no estoy en contra de los medicamentos. Cuando ataca la enfermedad hay que tratarla siempre con todas las herramientas que nos da la ciencia, y los médicos son quienes tienen la formación y la capacidad para diagnosticar problemas y prescribir soluciones. Desgraciadamente, hoy en día hay muchas personas que han perdido la confianza en la ciencia médica y acuden a gurús de internet, coaches y recomendaciones de amigos en busca de remedios para sus males. Suele decirse que «Médico sin ciencia, poca conciencia» y que «No es buen doctor quien siempre tiene mal color». Entonces, ¿qué hacemos? ¿Nos dejamos aconsejar por el médico, cuyo conocimiento está avalado por la ciencia, o por quien nos asegura que a él le fue bien tal remedio? Y es evidente que un título académico no garantiza nada; pero la formación continuada, las certificaciones de las organizaciones de salud y la experiencia que acompaña al desempeño del trabajo ligado a esa titulación, sí. En cambio, la experiencia y el éxito personales de un coach o de tu amiga Pili no cuentan con ninguna de esas garantías. 


			Aunque, como persona que ha trabajado en la industria farmacéutica y se dedica a la divulgación en el ámbito de la salud, tengo que subrayar lo de la formación continuada, ya que he sido testigo en más de una ocasión de la arrogancia de quienes creen que sus conocimientos son eternos y pueden aplicarse tal cual, sin variar una coma, treinta años después de acabar la carrera. Este es el motivo de que algunos profesionales del ámbito de la medicina sigan aplicando tratamientos y criterios desfasados o, simplemente, no adquieran perspectivas más modernas que tienen en cuenta, por ejemplo, la salud mental de los pacientes a la hora de valorar la idoneidad de determinadas intervenciones o prácticas. 


			Pero no te preocupes, porque la mayoría de los profesionales se actualizan; los servicios sanitarios se encargan de enviar a sus miembros a congresos y formaciones para evitar esas carencias. Por eso, si tienes la mala suerte de dar con un profesional cuyo tratamiento o discurso te hagan sentir mal o no se ajusten a tus necesidades, siéntete libre de pedir una segunda opinión. Te aseguro que hay muchos profesionales de la medicina, la nutrición, la salud mental y la actividad física que sabrán adaptarse a tus necesidades individuales aplicando criterios y conocimientos actualizados. 


			Y puede que a estas alturas te preguntes qué es lo que me avala a mí para escribir un libro que, según su título, te hará vivir más, o por lo menos mejor. Yo no soy médico, ni nutricionista, ni psicóloga... ¿Soy un gurú que basa su divulgación en su experiencia personal? ¿Una reencarnación de Matusalén con los hábitos de Tom Cruise? ¡Pues no señor! La verdad es que solo tengo treinta años y unas rutinas de lo más anodinas. No llevo una dieta ejemplar, ni tengo un cuerpo ni una salud envidiables. Si no valgo para coach y no soy una profesional sanitaria. ¿Qué diantres hago hablando de salud? 


			Para responder a esto debo explicar el concepto de variabilidad individual. La salud de cada persona está atravesada por factores que solo puede valorar un profesional de la salud debidamente formado y certificado y los consejos concretos dirigidos a esa persona con nombre y apellidos solo los puede dar ese profesional de la salud tras hacer un estudio individual y conocer antecedentes. Y eso no lo vamos a encontrar jamás en ningún libro, da igual quien lo escriba porque, repito, las soluciones individuales a nuestros problemas de salud solo nos las pueden dar profesionales de la salud. 


			Teniendo esto en cuenta podríamos pensar que leer sobre salud es perder el tiempo, pero lo que pasa es que, antes de que aparezcan los problemas de salud individuales, existen unas bases de funcionamiento del cuerpo humano compartidas por toda la especie. Y si entendemos la ciencia y la biología que hay detrás de los mecanismos que influyen en nuestra salud y longevidad, obtendremos un manual sobre cómo usar un cuerpo humano; una guía para cuidarlo y exprimir al máximo nuestro bienestar, que puede llegar a prevenir algunas patologías derivadas de usarlo mal. Es decir: estaremos haciendo lo que está en nuestra mano para vivir más, pero, sobre todo, mejor. 


			Mi formación académica puede resultar útil para diseñar ese manual que es lo que pretende ser este libro. Mi grado en Biología me permite conocer de qué modo la interacción entre el entorno, nuestros hábitos y nuestro ADN moldean nuestra salud; cómo afecta a nuestras células y, a largo plazo, a nuestros órganos, la dieta que llevamos, las rutinas de trabajo y otras actividades. Además, mi formación en neurociencia me permite tener en cuenta cómo integra la información de dentro y fuera del cuerpo el sistema nervioso y cómo podemos intervenir para que funcione en nuestro favor. 


			Para acabar con esta exposición de mi currículum, te diré que soy investigadora en Ciencias de la Salud y me estoy doctorando en prevención de riesgos para la salud mediante la divulgación científica. Es decir, que me estoy especializando en comunicar a la población de forma sencilla lo que sabe la ciencia al respecto de cómo es una vida saludable. Así que te garantizo que, aunque nunca hayas oído hablar de nada de lo que te voy a contar en las páginas que siguen, no tendrás ningún problema para entenderme y seguir la explicación, porque voy a usar un vocabulario que vas a entender. 


			Lo cierto es que soy una divulgadora afortunada, porque me relaciono con profesionales de distintos ámbitos de la salud, lo que me proporciona una perspectiva más holística e interdisciplinar del bienestar. Gracias a ello, en este libro no vamos a entender el cuidado del cuerpo como el mantenimiento de una máquina, y vamos a mostrar que lo que nos dicen la biología, la neurociencia o la nutrición no es lo único que hay que tener en cuenta, sino que también hay que escuchar a la ciencia que cuida de la persona que habita la máquina: la psicología. 


			Nuestro sistema nervioso está integrado por un cerebro conectado con el resto del organismo y con el mundo exterior, al que afectan tanto los aspectos biológicos como los sociales y culturales, y todos pueden ser causa de malestar y enfermedad. De hecho, los aspectos psicológicos afectan a nuestra salud a nivel biológico. El estrés derivado de esa moral traicionera de la que hemos hablado o de las presiones de la industria para dominar nuestra atención y voluntad segrega en nuestro cuerpo sustancias tan inflamatorias y perjudiciales a largo plazo como las que causan una mala dieta o una vida sedentaria. 


			En este contexto resulta imprescindible divulgar sobre hábitos saludables con una perspectiva amable e interdisciplinar y una mirada completa que entienda que no es positivo ni necesario adoptar todos los consejos sobre salud como si fueran mandamientos que hay que cumplir sin excepciones. 


			A estas alturas ya puedo presentarte este libro como lo que es: un menú de hábitos. Una carta de restaurante con propuestas respaldadas por la evidencia científica de la que podrás elegir qué platos incorporar a tu vida y cuáles no son para ti o, por lo menos, no tienen sentido en este momento. Lo bueno de esto es que cada pauta que te voy a proponer, por pequeña que sea, siempre suma. De modo que no te desesperes ni tires la toalla si no puedes hacerlo todo o hacerlo siempre. Aquí no existe el fracaso porque cada día que hagas, aunque solo sea una de estas cosas, te beneficia más que no hacerlo. 


			Y recuerda que, hagas lo que hagas, la salud no tiene fecha de entrega. No es una fotografía que nos hacemos a diario y nos proporciona un resultado único y categórico. En el bienestar, todas las buenas decisiones suman, así que de lo que se trata es de que estas sean frecuentes, pero sin fustigarse. Por eso me gustaría que afrontaras este libro como un manual al que acudir cuando quieras y puedas sumar algún cambio positivo en tu vida, no como una biblia que haya que seguir a rajatabla. 


			Y, ahora sí, vamos a empezar. 


			
	 

	 	
	 
   


			PRIMERA PARTE 


			 


			Ritmos circadianos 
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			Que los ritmos circadianos protagonicen el primer capítulo de este libro no es casualidad. En las páginas que siguen hablaremos de cómo mejorar nuestra salud y abordaremos los temas por orden de importancia, de más a menos. Es decir, que los primeros aspectos que explicaremos son los que debemos tener más en cuenta. 


			Sé que hablar de ritmos circadianos no es frecuente en el ámbito de la salud y soy consciente de que a lo mejor ni siquiera sabes qué son. Sin embargo, debemos tener en cuenta que la clave para una buena salud no reside solamente en los hábitos saludables, sino en entender en qué momento del día van a resultar más beneficiosos. De forma intuitiva sabemos que cenar a las doce de la noche y dormir de dos de la tarde a nueve de la noche no es lo más saludable, pero debemos entender el porqué. 


			Así pues, antes de hablar de los peligros de conlleva para nuestra salud y bienestar no seguir una rutina adecuada, vamos a empezar entendiendo cómo funciona nuestro organismo de forma natural a lo largo de un día y cuáles son sus demandas. 


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 1 


			 


			Somos animales diurnos 


			 


			El planeta donde vivimos tarda 24 horas en dar una vuelta sobre sí mismo y, al mismo tiempo, gira alrededor del Sol, un desplazamiento que tarda 365 días en completarse. 


			Las horas y los días son ideas humanas que están íntimamente relacionadas con el medio natural en el que hemos evolucionado. No es algo que hayamos decidido ni elegido. Y aunque en la actualidad dispongamos de tecnologías que nos permiten, como humanos, dar forma a y controlar nuestro entorno, esto no fue así durante los primeros miles de años de evolución de nuestra especie. 


			Si nos remontamos a los orígenes de la vida en la tierra, nuestros ancestros, tanto mamíferos como bacterias, contaban con mecanismos muy escasos para alterar voluntariamente su entorno, así que vivían a merced de las condiciones atmosféricas. De todas ellas, la que fluctuaba de manera más estable, pero también más extrema, era la luz. 


			El movimiento de rotación de la Tierra, que nos proporciona una serie de horas de luz seguidas de una serie de horas de oscuridad, condiciona el funcionamiento de todas las células de los seres vivos y puede afectar, entre otras cosas, a su capacidad de orientación. De hecho, las horas de luz determinan la vida hasta tal punto que podemos hablar de especies diurnas y nocturnas. 


			Así, las especies nocturnas cazan, comen, se reproducen, se desplazan, buscan cobijo, juegan, etcétera, por la noche, mientras que durante las horas de luz descansan y recuperan energía. Las especies diurnas, como la nuestra, están adaptadas a que su máximo de energía y actividad coincidan con la salida del sol y las horas de luz. 
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			Y uso la palabra «adaptadas» a propósito, porque todos los mecanismos biológicos que nos permiten saber cuándo es de día y cuándo de noche, y gestionar nuestra actividad en consecuencia, son resultado de la evolución. 


			Como el resto de los seres vivos que nos rodean, descendemos de individuos cuyo material genético y características corporales han ido adaptándose al hábitat que han ocupado generación tras generación. Esta no es una tarea fácil. La evolución está limitada e influida por el entorno natural. Características como el clima o la disponibilidad de agua potable y alimento son factores determinantes para la habitabilidad de un área geográfica. Si analizamos la flora y la fauna terrestres, veremos que las condiciones extremas no son ideales para la vida. Por eso los polos de la Tierra, las cimas de las montañas más altas, los desiertos y las profundidades abisales más oscuras albergan mucha menos vida que los trópicos y las zonas templadas. 


			Cada ser vivo tiene unas condiciones ideales de supervivencia basadas en sus necesidades de hidratación, alimento y temperatura corporal. Si la zona que habita no le permite cubrir de forma adecuada estas necesidades sus células dejan de funcionar correctamente, lo que puede conducir al colapso de órganos o, incluso, a la muerte del individuo. 


			El mejor ejemplo para entenderlo son las plantas de interior. A la mayoría se nos ha muerto alguna y sin duda habrá sido por no haber recibido la luz, hidratación y temperatura adecuadas para ella. La desgracia de esas plantas es que las cuidamos nosotros, que está claro que no tenemos mucho talento a la hora de emular las condiciones ideales de la naturaleza. 


			Afortunadamente, se nos da mucho mejor cuidar de nosotros. Fíjate si no en ti, que te has cuidado lo suficiente como para, al menos, estar hoy aquí. 


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 2 


			 


			El equilibrio corporal: la homeostasis 


			 


			¿Cómo has podido cuidarte todo este tiempo sin contar con un manual de instrucciones? Con la ayuda incalculable de tu sistema nervioso, que se divide en dos subsistemas: el sistema nervioso central (SNC), formado por el cerebro y la médula espinal; y el sistema nervioso periférico (SNP), formado por los nervios, que transportan señales e información desde el sistema nervioso central a cada rincón del cuerpo y viceversa. 


			Su función es informarte constantemente de lo que necesitas. Como una especie de tamagotchi integrado, te avisa cuando tienes hambre o sed, pero en lugar de pitar o mostrar iconos en una pantalla, te genera sensaciones corporales, normalmente desagradables, que te motivan a poner remedio a la situación. 


			Estas señales forman parte de lo que conocemos como regulación homeostática, un palabro de origen griego que significa mantener el equilibrio. Así, la homeostasis es la propiedad que tenemos los organismos vivos de mantener estables nuestras condiciones óptimas de funcionamiento, y las señales de hambre y sed, el deseo de ir al baño o de dormir se integran en un «chip» que tenemos en el cerebro y que es el responsable de orquestar el funcionamiento del resto de los órganos. Es ahí donde se fusionan el sistema nervioso y el sistema endocrino. 


			El sistema endocrino es el encargado de la producción de hormonas, que son señales químicas que viajan desde las glándulas en las que se producen hacia los órganos y tejidos con indicaciones sobre lo que tienen que hacer. 


			Como ya hemos dicho, la conexión entre el cerebro y el cuerpo es bidireccional. El cerebro lee las demandas del cuerpo y de las hormonas del sistema endocrino y actúa en consecuencia enviando señales que indican cómo proceder. La práctica totalidad de este tráfico de información tiene lugar sin que nosotros seamos conscientes de ello. Solo cuando el cerebro necesita algo de nosotros es cuando surgen las sensaciones de las que hablábamos antes: hambre, sed, sueño, etcétera. 


			Nada de esto es muy sorprendente. Todos conocemos las sensaciones de nuestro cuerpo y estamos acostumbrados a que aparezcan e, incluso, nos resultan predecibles. Todos sabemos más o menos en qué momento del día tenemos más energía, cuándo nos entra hambre o sueño y hasta a qué hora solemos ir al baño. Nuestros ritmos biológicos se repiten una y otra vez y su ritmo no es casual, está dominado por un tercer factor de este acto de comunicación entre el cerebro y el cuerpo: el entorno natural, que influye en la regulación homeostática, porque evolucionamos para adaptarnos y sobrevivir en él. 


			Un ejemplo muy claro de esto es la temperatura: aunque nuestro organismo trabaja bien dentro de un rango bastante amplio de temperatura exterior, cuando esta alcanza extremos tanto de frío como de calor, el cerebro recibe esa información y emite una respuesta en forma de tiritera o sudor respectivamente. 


			Gracias al desarrollo de la técnica, los humanos hemos desarrollado prendas y aparatos de control térmico, que nos proporcionan mecanismos inmediatos de regulación de la temperatura corporal, como ponernos y quitarnos ropa o usar fuentes externas de frío o calor. Aun así, cuando estas medidas son insuficientes, nuestro cuerpo sigue teniendo su propio mecanismo de regulación térmica. 


			Los mecanismos fisiológicos de homeostasis lo regulan prácticamente todo en nuestro cuerpo. Gracias a los sistemas nervioso y endocrino, a veces denominados de forma conjunta sistema neuroendocrino, el cuerpo puede regular el estado de ánimo, las conductas afectivas, los niveles de estrés, el apetito, el sueño, etcétera. Además, dirige también toda la actividad interna: la digestión de nutrientes, la quema o almacenamiento de energía, la reparación de tejidos y prácticamente todas las funciones celulares. Puede parecer mucho trabajo, pero en realidad no es así, nuestro cuerpo tiene muchos mecanismos de optimización y ahorro de energía. Hormonas con múltiples funciones, rutas de neuronas que se usan para varias señales, combustible útil para múltiples órganos, etcétera. Como para todo, la clave de la eficiencia es la organización. 


			 


			Los ritmos biológicos 


			 


			Igual que en casa ahorras tiempo y energía si haces un batch cooking, es decir, si cocinas de antemano para varios días, o que si programas la calefacción optimizas recursos y tu casa estará a una temperatura agradable con un gasto menor, tu cuerpo se pasa todo el tiempo buscando formas de ahorrar y optimizar. 


			Para lograrlo, prepara de antemano tanto tus órganos como la producción hormonal de forma que, cuando llegue el momento, estés listo para la acción o el descanso. Es lo que conocemos como ritmos biológicos, que se programan mediante su propio reloj interno. 


			El ritmo biológico más famoso es el ciclo menstrual. No lo es por el número de personas sometidas a él, ya que el sueño es un ritmo biológico que experimentamos el cien por cien de la población, pero no lo tenemos archivado en el imaginario colectivo como ritmo biológico. Sin embargo, la menstruación sí la entendemos como algo cíclico guiado por la producción hormonal y por eso elijo este ejemplo. 


			Aproximadamente la mitad de la población mundial es susceptible de experimentar este ritmo biológico, que dura 28 días de media. Las señales hormonales que viajan desde el cerebro a los ovarios y de vuelta se suceden y emiten una serie de órdenes al útero, que se prepara para gestar. Cuando llega el momento de la ovulación, el organismo está ya preparado para que, de tener lugar una fecundación, la situación hormonal y estructural del útero sea la idónea para que el embrión se implante con éxito. Si el cuerpo esperase a ser fecundado para ponerse a construir las estructuras pertinentes, la gestación no sería posible. 


			Con menstruación o sin ella, todos estamos sujetos a distintos ritmos biológicos y relojes internos que intentan anticiparse a nuestras acciones y preparar el cuerpo para ellas. Sin embargo, no hay que olvidar que la mayor presión evolutiva sobre los seres vivos no viene del interior del cuerpo sino de las condiciones externas. 


			
	 

	 	
	 
  

			CAPÍTULO 3 


			

			Ciclos de 24 horas 


			

			Los ritmos de funcionamiento internos han evolucionado para sobrevivir en el entorno natural en el que comemos, nos relacionamos y nos reproducimos. Por eso, no solo somos capaces de percibir las señales naturales que nos rodean, sino que estas dominan y ponen en hora nuestros relojes biológicos internos. 


			Así, no es casualidad que la mayoría de los seres vivos funcionen siguiendo los ritmos circadianos de los que hablábamos hace unas páginas. La palabra circadiano procede del latín y significa alrededor de un día. Es decir, que los ritmos circadianos son los que tienen una periodicidad de 24 horas y eso explica que el funcionamiento de las neuronas y hormonas de un animal o planta no sea el mismo a las dos de la madrugada que a las dos de la tarde. Hasta las bacterias tienen ritmos circadianos; no es tan raro, al fin y al cabo compartimos planeta. 


			Los ritmos circadianos son una realidad compleja. Por un lado, se podría decir que son totalmente endógenos, porque las células trabajan y secretan sus señales internas de regulación en ciclos de 24 horas independientemente de lo que suceda afuera. 


			Sin embargo, la paradoja llega cuando entendemos que, al mismo tiempo, la evolución nos ha adaptado para alinearnos con el entorno. 


			Vamos a verlo más claro con un ejemplo. Para poder dormir, los humanos necesitamos enfriar el cuerpo. Para ello, nuestro ritmo circadiano interno hace que, al llegar la hora de acostarse, el cuerpo empiece a perder temperatura para mejorar la calidad del descanso. Ahora imagínate qué pasaría si ese reloj interno decidiera ponerte a dormir a las doce de la mañana, que es la hora de más calor y, por lo tanto, a la que más cuesta enfriar el cuerpo y, además, la mejor para cazar presas y alimentarte. 


			Es obvio que para que los procesos biológicos se sucedan de forma adecuada, nuestros relojes internos deben estar sincronizados con las señales externas y predecirlas. Es decir, que las hormonas y las señales deben ir por delante de nuestras acciones. 


			Lo curioso es que estos ritmos biológicos funcionan a varios niveles. Como si de un colegio se tratase, existe un horario general de entrada y salida, de recreos y comedor, pero después cada curso tiene el suyo propio y dentro de cada curso cada alumno tiene un horario distinto cuando vuelve a casa. Aun así, e independientemente de las rutinas concretas, se coordinan mediante un mismo horario de entrada y salida. 


			En nuestro cuerpo este «horario escolar» de 24 horas lo encontramos en la expresión del ADN, a nivel celular, a nivel de órganos y a nivel corporal. Y el resultado final es que todo va en hora para adaptarse a las demandas de cada momento del día. 


			Este funcionamiento global está regido por un reloj central y varios periféricos. 


			El reloj central lo constituye el mecanismo de recepción de luz mediante los ojos, que avisa a una parte del cerebro llamada núcleo supraquiasmático de cuando es de día. 


			Los relojes periféricos son sensibles a otras señales que refuerzan las del reloj central, como las moléculas que se generan a partir de la temperatura corporal, la ingesta de alimento o la actividad física. 


			Un ejemplo de órgano que tiene células que funcionan como reloj periférico es el páncreas, el órgano que produce la insulina, que es la hormona encargada de proporcionar energía en forma de glucosa a las células para que trabajen. Cuando comemos, el páncreas recibe una señal temporal que le indica que debe producir insulina. Dado que somos animales diurnos y, por tanto, comemos de día, esta señal en el reloj periférico funciona como un refuerzo de la señal de luz. 


			Así, cuando nuestros hábitos se acompasan con las señales naturales del entorno todo funciona sin problemas de forma coordinada. Si, además, dichas señales y nuestros hábitos se mantienen constantes, el mecanismo de predicción de nuestros hábitos y fabricación de hormonas funcionará a la perfección; los distintos niveles de ritmos circadianos corporales estarán en hora y cada célula del cuerpo sabrá qué hacer. Porque no solo los órganos pueden ser relojes periféricos, sus células e incluso el material genético tienen horarios de funcionamiento. Para seguir con la metáfora anterior, podríamos decir que el horario del colegio es el reloj central; los cursos, los órganos; las clases, las células, y cada alumno, parte del mecanismo que gestiona la expresión del ADN. 
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			Se cree que entre un 12 y un 15 por ciento del material genético que controla el funcionamiento celular se regula mediante los ritmos circadianos. Estos genes, denominados genes clock, se encargan de «encender» y «apagar» la expresión del ADN, como si fueran un botón. Así, los genes clock controlan la expresión de material genético vinculado, entre otras cosas, con el sistema inmune, la reparación de daños, la señalización entre células o la detoxificación. 


			De hecho, hay evidencia científica de que las células de piel, de tejido graso, de colon, de mucosa oral y algunas del sistema inmune son capaces de indicar en qué momento del ciclo circadiano se encuentran si se les pregunta. Se sospecha que el resto de sistemas fisiológicos también funcionan así, pero aún no podemos afirmarlo con rotundidad. 


			No es mi intención entrar a fondo en los mecanismos genéticos y moleculares más complejos. En la introducción te he prometido que este libro iba a ser fácil y quiero cumplir con mi palabra. Además, no necesitas conocerlos para entender los ritmos circadianos. De quienes sí voy a hablarte es de los dos grandes gestores de estos
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			Cortisol 
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			Tus hormonas en 24 horas 
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			¿Cómo se constituyen los ritmos circadianos? 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			
	 

	
		
			
				
					
				
				
					
							
							¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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