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			A mi madre, por su cariño e inteligencia emocional

			 

			Dra. CARLA ESTIVILL

			 

			 

			A mi nieto Damià, que nos inspiró en el relato de los adolescentes.

			A mi otro nieto Marc, por ser nocturno y cinéfilo.

			A mi nieta Sara, por decirme: abuelo, cántame una canción.

			Y a mi hija Carla, por soportarme y darme vida 

		  (yo no quería escribir más libros)

			 

			Dr. EDUARD ESTIVILL

		


		
			
¿QUÉ SIGNIFICA TOKEI? 

			En los últimos cincuenta años, la humanidad ha vivido una revolución tecnológica sin precedentes. De los primeros ordenadores personales, que grababan datos en un casete o disquete, hemos pasado a tener un teléfono inteligente o smartphone con más capacidad de computación que toda la NASA cuando llevó al primer hombre a la Luna.

			Los dispositivos que nos acompañan en nuestro día a día, además, se sincronizan entre sí. El teléfono móvil comparte su información a tiempo real y se actualiza con el ordenador, la tableta o el reloj inteligente que llevamos en la muñeca.

			Sin embargo, a medida que hemos ido conectando estos artilugios a nuestra vida cotidiana, nos hemos desconectado de mecanismos mucho más vitales para la salud y el bienestar, como nuestros relojes internos.

			El organismo tiene sus propios ritmos y, solo si somos capaces de escucharlos y respetarlos, el cuerpo podrá funcionar a pleno rendimiento sin estropearse.

			Por eso hemos querido llamar a este libro El método tokei, que significa «reloj» en japonés. Al igual que en el país nipón se esfuerzan en hacer relojes que desafían a los suizos en precisión y durabilidad, el objeto de este libro es que tu organismo funcione como un reloj bien ajustado, de modo que puedas vivir con la máxima energía, optimismo y salud. 

			Para lograrlo hemos invertido todo nuestro esfuerzo y pasión, además de haber contado con los mejores especialistas en cronobiología de nuestro país.

		


		
			
PRÓLOGO:

		    EL TIEMPO DE LA FELICIDAD

			Vamos a empezar este libro, que puede cambiar tu vida, hablando de un hombre que vivía en un pueblo de la provincia de Tarragona llamado Torre del Español, a principios del siglo pasado, aunque podría ser cualquier persona de cualquier pueblo del mundo. 

			Se levantaba cuando salía el sol, es decir, pasadas las seis de la mañana en verano y algo más tarde en invierno. Se aseaba un poco y desayunaba en casa. El desayuno solía ser muy completo, porque le esperaba un día de trabajo agotador. Después preparaba el mulo y se iba con  el carro a la parcela. 

			Desde casa hasta su campo iba caminando y tardaba, a veces, un par de horas. Debía arrastrar el mulo, pues casi nunca subía al carro, ya que en él transportaba el material para la jornada, entre otras cosas. Andaba bajo la luz azulada del sol matinal que nos hace despertar.  Aunque nuestro hombre desconocía que la primera claridad del día inhibe la producción de melatonina, sí había comprobado que, si se levantaba a esa hora e iba a pie hasta su campo, su jornada iba mucho mejor. 

			Mientras le tocaba la luz, se iba despertando y llenando de energía.

			Cuando llegaba al campo, se entregaba al trabajo físico: regaba, podaba árboles o plantaba viñas. Se tomaba algún descanso y, a media mañana, comía unas avellanas o unos higos, lo que hoy en día llamamos «productos de kilómetro cero». No hemos inventado nada.

			Todo esto que es tan actual y está tan de moda él ya lo hacía, pues se alimentaba de lo que él mismo producía. Para el almuerzo, comía en la barraca donde guardaba los enseres del campo lo que le habían preparado en casa, también de proximidad: verduras que él cultivaba y legumbres, una dieta de base vegetariana; comer carne en aquella época era todo un lujo.

			Almorzaba siempre alrededor de la una y se echaba una pequeña siesta de veinte minutos. Después volvía al trabajo, hasta que, según sus cálculos, faltaban un par de horas para que anocheciera, el tiempo que tardaría en volver a casa. 

			Al regresar, caminando o subido en el carro si estaba muy cansado, le llegaba la luz del crepúsculo, que, como sabes, es anaranjada. Esta hace que el organismo empiece a producir melatonina. Al llegar a casa, se lavaba y se preparaba para la cena. 

			Conversaba un rato con su mujer, que había pasado el día trabajando en el huerto cercano a la casa o en el corral, con los animales. Después de cenar, hacia las ocho, sacaban la silla a la calle y charlaban con los vecinos, que explicaban anécdotas e historias. Tenían su ración de vida social a diario. 

			Esa parte de la jornada la vivían con poca luz. La iluminación era de tono anaranjado —velas, candiles u hogueras—, de una claridad que permite al cerebro producir melatonina. Se acostaban hacia las diez y en su dormitorio no había nada, solo el orinal. Eso hacía que durmieran hasta que salía el sol. 

			Este campesino era el bisabuelo y el tatarabuelo, respectivamente, de los autores de este libro.

			Él no lo sabía, pero tenía su reloj interno siempre en hora. Aquel hombre estaba sincronizado a la perfección: con la luz, con el trabajo, con los contactos sociales y con unas comidas regulares basadas en alimentos sanos y de proximidad. 

			En la actualidad entendemos esa proximidad como bajar al súper que tenemos al lado de casa, pero, para él, era lo que su mujer criaba en el corral para luego cocinarlo. Comía carne una vez al mes, cuando ella mataba una gallina o un conejo. Así que, sin contar los huevos, su alimentación era prácticamente vegetariana. 

			Nuestro antepasado sabía de manera intuitiva lo que hoy en día estudiamos y divulgamos los científicos a través de artículos, seminarios y libros; sin embargo pensamos que nosotros hemos descubierto la sopa de ajo.

			Conocía la importancia del ejercicio para la buena marcha del cuerpo, así como el beneficio de comer siguiendo un horario. Sabía que necesitamos la luz fuerte de la primera hora del día —ahora lo llamamos «fototerapia», que queda mejor— y una luz tenue antes de acostarnos, así como dedicar las dos últimas horas a desconectar. 

			Para recuperar la salud, actualmente necesitamos programarlo todo: la hora de levantarnos, la del ejercicio, las comidas… Y muchas veces descuidamos estas pautas al dar prioridad al trabajo y al ocio, con lo que el reloj interno —las células que controlan todo lo que sucede en el cuerpo— se desajusta.

			Ahí está la causa de muchos bajones anímicos y físicos, de problemas de salud y, en general, de la falta de rendimiento en muchos ámbitos de la vida.

			En este libro vamos a aprender —¿o deberíamos decir «reaprender»?— de forma científica todo lo que aquel campesino que llevaba una vida natural y sencilla ya sabía. Con la ayuda del método tokei, que explicaremos a lo largo de este manual, pondrás tu reloj interior en hora para vivir con salud, energía y felicidad todos los días de tu vida.
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			01. ¿QUÉ ES LA

CRONOBIOLOGÍA?

			  


			 

			 

			«Cronos» es un término griego que utilizamos para designar el tiempo, y «biología» es el estudio de los seres vivos.  Por lo tanto, la «cronobiología» es el estudio de cómo la vida se ve afectada por el tiempo, en especial por los relojes internos, formados por las células del cerebro y del resto del cuerpo que controlan todas las acciones y emociones.

			Estamos acostumbrados a medir el tiempo de nuestro horario laboral, las horas que necesita un avión para llegar a su destino o los años luz que nos separan de otros planetas y galaxias. Sin embargo, prestamos poca atención a los ciclos del sueño, al reloj del sistema digestivo o a los picos de energía y fatiga que marcan la vida de toda persona. Dado que la cronobiología nos da claves valiosas para aumentar el rendimiento y optimizar el estado de ánimo y salud, a lo largo del libro vamos a ver cómo funciona este mecanismo de relojería interno, complejo y sutil, para controlarlo y conseguir ser felices. 

			Todos los organismos vivos presentan oscilaciones regulares en su funcionamiento, con períodos que van desde segundos hasta más de un año. Hay diferentes actividades biológicas en el cuerpo y a nuestro alrededor que se repiten simultáneamente. Son los ritmos biológicos.

			Del estudio de todo eso se encarga la cronobiología.

			Dichos ritmos regulan la vida de las personas, pero también de los animales y las plantas. El ser humano repite ciertas actividades a lo largo del tiempo, como dormir, estar despierto o comer a unas horas determinadas.  Los animales también siguen sus propios ciclos y algunos, por ejemplo, tienen períodos de hibernación.  Por su parte, las plantas tienen momentos de floración, luego pierden las hojas o los pétalos y, una vez renovado el ciclo, reviven. 

			En estos procesos se sincronizan los relojes internos con los estímulos externos —por ejemplo, la luz del sol—, ya que parte de los ritmos biológicos dependen de la claridad del Sol y la Luna, que se mueven de manera cíclica. Eso se manifiesta en el ser humano a través de los períodos de vigilia y sueño, las épocas de actividad sexual  de los animales o las migraciones, entre otras cosas.

		    

			 

		  Factores que condicionan una buena salud
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		  ¿Qué son los ritmos circadianos? 

		  La rotación de la Tierra es la responsable de los «ritmos circadianos», que incluyen, entre otros, el ciclo de sueño y vigilia, el de la melatonina o el del cortisol. «Circadiano» es un término formado por circa («cerca») y diano («de un día»), porque tiene una duración próxima a las veinticuatro horas. Si decimos «próxima» es porque la ciencia ha comprobado que los ritmos circadianos de sueño y vigilia no son exactamente de veinticuatro horas, sino de 24,6. 

			El reloj que rige nuestro descanso nocturno tiende a «retrasarse» un poco. 

			Por ejemplo, en verano, cuando no tenemos una hora a la que levantarnos, es fácil trasnochar y despertarnos también algo más tarde. Es decir, hacemos días de 24,6 horas. En cambio, no tenemos la tendencia de hacerlo al revés, lo cual significaría irnos a dormir antes y despertarnos temprano. 

			Ese ritmo circadiano determina muchos procesos químicos y fisiológicos que se producen en el cuerpo. Existe un ritmo clarísimo de dormir de noche y estar despierto de día. 

			Estos ciclos no son exclusivos de los seres humanos,  ni siquiera de los animales. De hecho, los observamos también en algunas plantas. 

			  

			 

		  La lección de las plantas

			 

			El primer científico en constatar la existencia de  un ritmo circadiano fue  el matemático y astrónomo francés Jean Jacques d’Ortous de Mairan. En 1729 observó que algunas plantas abrían  las hojas durante el día y las cerraban al caer la noche. Inicialmente, lo atribuyó a una reacción de las hojas ante  el aporte o la escasez de luz,  pero quiso asegurarse con  un pequeño experimento.

			¿Qué pasaría si esas mismas plantas estuvieran a oscuras todo el día?

		  Para saberlo, las encerró en una habitación donde no penetraba la luz y… cuál fue su sorpresa al comprobar que seguían abriendo y cerrando las hojas con el día y la noche, pese a no recibir la luz del sol. 

		  D’Ortous de Mairan llegó a la conclusión, por lo tanto, de que aquellas plantas tenían su propio reloj biológico interno.
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			En los ritmos circadianos hay una clara influencia externa: lo que pasa alrededor del ser humano define que haga determinadas cosas en ciertos momentos. El hombre de Neandertal dormía por la noche, porque la ausencia de luz lo hacía menos vulnerable al acecho y el ataque de sus depredadores. Por eso se retiraba a cuevas u otros lugares protegidos para descansar. Y estaba despierto de día porque con la luz podía ver a sus presas y cazar.

			Eso ha podido condicionar que el reloj biológico de los seres humanos nos lleve a dormir por la noche y a estar despiertos de día. Otros animales, como los ratones, desarrollan su actividad de noche y duermen de día.

		  La hormona denominada cortisol, que en el ser humano alcanza niveles máximos al despertar por la mañana y promueve la alerta necesaria para afrontar los retos de la jornada, en un animal nocturno estará en su punto álgido al caer la noche.

			El ciclo circadiano de cada especie se rige en función de sus características y depredadores. Los gatos domésticos, por ejemplo, duermen hasta dieciocho horas al día, porque no tienen que buscar la comida. En cambio,  los gatos callejeros están despiertos por la noche, porque también es cuando lo están los ratones. Como podemos ver, los ritmos circadianos se adaptan a las necesidades  de supervivencia.

			 

	
	  En esencia

  

	  Los ritmos circadianos son producidos y coordinados por un reloj interno localizado en el cerebro. Eso significa que siguen funcionando en ausencia de señales que indiquen la hora o los indicadores del día, como vimos en el experimento de las plantas.

	   

			> Este reloj interno que regula los ritmos circadianos se sincroniza o «encarrila» gracias al ciclo luz-oscuridad y a otras señales ambientales y sociales que le llegan.

			 

			> Con estos agentes «encarriladores» podemos reiniciar o cambiar de fase los ritmos circadianos, lo que ayuda a retrasar o avanzar estos ritmos.

		

	   


			 

		  ¿Qué ritmos biológicos son circadianos? 

			Existen varios ritmos circadianos —es decir, que duren  cerca de veinticuatro horas— vitales para el funcionamiento del organismo (véase la infografía siguiente). A continuación, vamos a ver cuatro de ellos y un quinto que merece que le dediquemos mucho más espacio.

			  

			Ejemplos de algunos ritmos circadianos
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			> Temperatura. Durante las horas de descanso, el cerebro reduce su temperatura 0,5 grados aproximadamente, ya que se enfría para dormir mejor y luego se calienta para estar despierto. Pero este medio grado no se pierde, sino que se suma a la temperatura de la piel. Por eso, si nos ponemos el termómetro por la noche nos dará una temperatura 0,5 grados más alta que durante el día.

		   

			> Cortisol. Como hemos visto antes al hablar de animales diurnos y nocturnos, los seres humanos iniciamos  la producción de cortisol durante la segunda parte de la noche y cuando nos levantamos tenemos esta hormona en abundancia. A lo largo de la jornada va bajando y, al final del día, deberíamos de tener muy poco cortisol. La subida y el declive de los niveles de esta hormona suponen otro ciclo circadiano. Por ejemplo, si nos recetan un medicamento que contenga corticoides (el cortisol es un corticoide) y lo tomamos por la noche, tendremos insomnio. 

		   

			> Tensión arterial. Presenta a lo largo de la jornada dos pequeños picos, uno por la mañana y otro por la tarde, con una ligera bajada al mediodía que coincide con la hora de la siesta, cuando el cuerpo tiene cierta necesidad de sueño. También es algo más baja durante la noche.

		   

			> Fuerza muscular. Sí, también es un ritmo circadiano, ya que presenta cambios a lo largo del día. Y existen diferentes tipos de fuerza. Por una parte, la resistencia muscular es más intensa al principio del día, pero va bajando; este es el motivo por el que el ciclismo o las maratones empiezan por la mañana, cuando la resistencia es mayor. En cambio, la fuerza explosiva o de velocidad es óptima a partir del mediodía y a primera hora de la tarde; por eso los partidos de fútbol antes se jugaban entre las cuatro y las cinco de la tarde.

		   

			 

		  El ritmo circadiano fundamental  para que funcione el reloj biológico: 

		  la secreción de melatonina

			El quinto ritmo es el más importante para el propósito de este libro, por eso le dedicaremos lo que queda de capítulo. Vamos a empezar por conocer esta hormona crucial que da cuerda a nuestro principal reloj interno.

			Presente en los seres humanos, pero también en los animales y las plantas, la melatonina es segregada por la glándula pineal y participa en numerosos procesos celulares y neurofisiológicos, como el ciclo del sueño. La producción de melatonina sigue también un ciclo de veinticuatro horas y se rige por la luz ambiental. Es decir, a través de la información lumínica que percibimos por la retina, se regula el reloj interno. Veamos cómo funciona:

		   

			Ritmo de la melatonina

		   

			Con la luz del sol, la glándula pineal deja de segregar melatonina. En el crepúsculo, desciende la luz que penetra a través de los ojos y esta información llega a la glándula pineal, que empieza a fabricar melatonina. 
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			Con la luz anaranjada del atardecer, el cerebro empieza a fabricar melatonina. Hay un punto muy concreto en el crepúsculo que se llama dim light melatonin onset  o DLMO, que es el momento en que el cerebro percibe que la luz se atenúa y le dice a su glándula pineal, la que produce melatonina, que empiece a trabajar, porque el organismo se prepara ya para dormir.

			Durante las primeras horas de la noche, la melatonina está alta y va bajando progresivamente. Durante el día no deberíamos tenerla y por la noche necesitamos mucha para disfrutar de un buen descanso. Siguiendo un ritmo circadiano regido por el sol, la glándula pineal la empieza a producir cuando la luz del crepúsculo es tenue, como hemos visto, pero anula totalmente su producción cuando aparece la luz azul del amanecer. 

			Justamente lo que le pasaba a nuestro abuelo cuando salía a caminar al levantarse bajo la claridad del sol.

			 

			
			Funciones o parámetros  con ritmicidad circadiana

			 

			1. Temperatura: alteraciones en la temperatura del cerebro entre noche y día.

			 

			2. Algunas hormonas como la prolactina, cortisol, hormona del crecimiento, TSH, melatonina.

			 

			3. Parámetros cardiovasculares: frecuencia cardíaca, presión arterial, volumen y flujo de la sangre, función del músculo cardíaco, entre otros.

			 

			4. Parámetros respiratorios: reactividad del músculo liso bronquial, con aumento de los síntomas de asma por la noche y a primera hora de la mañana.

			 

			5. Parámetros de las funciones renales y de la formación de orina: volumen de la orina, nivel de electrolitos.

			 

			6. Sistema inmunitario y funciones de las células de  la sangre.

			 

			7. Existen muchas otras funciones circadianas, como la ritmicidad del sistema digestivo, la del metabolismo, etc.

			

		    

			 

		  ¿QUÉ ES EL RELOJ BIOLÓGICO Y CÓMO FUNCIONA?

			Dentro del cerebro tenemos un grupito de células que constituyen el reloj biológico. Está localizado en dos pequeñas estructuras en el centro del cerebro. Son los núcleos supraquiasmáticos del hipotálamo, que guían a los demás relojes que tenemos en el cuerpo. Es el director de la orquesta. 

		  Este reloj vital debe marchar bien, ya que nos marca las funciones biológicas que tienen lugar durante el día y la noche. De hecho, controla muchísimas cosas; por ejemplo, la producción de insulina o la tensión arterial, de la que hemos hablado antes.

			Para un funcionamiento óptimo, este reloj necesita que le informen, que le den cuerda mediante la luz y la oscuridad, entre otros estímulos. La claridad del sol llega a los ojos a través del llamado «tracto retinohipotalámico», que viene a ser una autopista por la que la luz llega a la retina,  y le indica a la glándula pineal que detenga la producción de melatonina. Entonces deja completamente de segregarla y aparecen así la vigilia y la alerta.
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			Cuando llega la oscuridad, por la misma vía, la glándula pineal recibe la orden de producir melatonina. Al alcanzarse un nivel alto en la sangre, el reloj le indica al cerebro que tiene que dormir. Es una información importante que regula este reloj esencial para el bienestar y la salud.

		  Todos los relojes del mundo necesitan que les den cuerda para funcionar, ya sea con pilas o físicamente.  A nuestro reloj biológico le sucede lo mismo, necesita que le den «cuerda»; pero no solamente tiene una cuerda, la melatonina, que aporta información, sino que también recibe datos de otras cuerdas que ponen el reloj en hora. La cuerda interna son los ritmos circadianos anteriormente explicados: la temperatura, el cortisol, etc. 

			También las hay externas, como el horario de las comidas, la hora de levantarse y acostarse, el horario de trabajo, las reuniones sociales, etc.

			 

		   

		  ¿Hay más relojes en el cuerpo humano? 

		  Además de este reloj principal, también llamado «oscilador central», se ha descubierto que tenemos otros periféricos en distintos sitios: en el corazón, en el sistema digestivo, en la sangre…, y también siguen sus ciclos las hormonas (la del crecimiento, la prolactina, la insulina, el cortisol y la TSH, además de la melatonina), así como la glucemia o la actividad tiroidea. 

			Asimismo, el aparato respiratorio continúa sus ciclos, motivo por el cual muchas personas sienten un aumento del asma al llegar la noche y a primera hora de la mañana. Incluso la función renal y la orina tienen un reloj, ya que el volumen de la orina y los electrolitos que contiene varían a lo largo del día y la noche, como hemos visto en el anterior recuadro.

		  Todos ellos marcan ritmos vitales para nuestro organismo. Sin embargo, para que los periféricos funcionen bien, el central debe estar en hora y el director de orquesta tiene que hacer su trabajo.

			Entre todos forman un delicado mecanismo de relojería que necesita funcionar a la perfección.

			  

			Reloj central

		   

			Localizado en el núcleo supraquiasmático del hipotálamo, actúa como un director de orquesta y controla los distintos relojes periféricos.
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		  ¿DE QUÉ MANERA NOS AFECTA LA CRONOBIOLOGÍA?

			 

			 

		  Cronodisrupción: cuando el reloj se avería

		  El complejo mecanismo que rige nuestro cuerpo funcionará correctamente mientras tengamos unos ritmos bien diferenciados, es decir, cuando los ritmos tengan un contraste claro entre el día y la noche. Por ejemplo, mucha melatonina para iniciar el sueño y nada para iniciar la vigilia; una temperatura del cerebro baja para iniciar el sueño y alta para la vigilia; poco o nada de cortisol para iniciar el sueño y mucho para empezar el día. 

			La cronodisrupción se produce cuando hay poco contraste entre los ritmos circadianos. Por ejemplo, en las personas mayores no hay apenas diferencia entre la melatonina del sueño y la del día, seguramente, porque no viven muchos cambios de luz a lo largo de la jornada y tienen escasa actividad física.

			En las personas jóvenes, la cronodisrupción se da a menudo cuando los ritmos no se producen en el momento adecuado. Por ejemplo, si se acuestan a las cuatro de la madrugada y se despiertan al mediodía.

			Además del desfase que supone dormir fuera del ritmo que nos marca la melatonina, entre otros ritmos circadianos, los demás hábitos también son esenciales. Cuando el ejercicio, los contactos sociales y la alimentación se producen fuera de hora, como le sucede al protagonista de After Hours, que en español se llamó ¡Jo, qué noche! y donde asistimos a las calamidades que sufre un empleado que debería estar durmiendo, la cronodisrupción hace acto de presencia.

			A lo largo de este manual vamos a ver que, además de las pautas de sueño, es importante que comamos a las mismas horas y que elijamos los alimentos adecuados para favorecer el descanso, ya que hay otros que producen el efecto contrario.

			También incidiremos en la importancia de practicar ejercicio de manera regular a las horas más adecuadas para el organismo, así como de exponerse a la luz solar durante la jornada y desconectar de los dispositivos electrónicos al menos un par de horas antes de descansar.

			Si queremos que el reloj central funcione de forma óptima, necesitamos tener unas rutinas marcadas: levantarnos entre las siete y las ocho de la mañana, hacer un poco de ejercicio, exponernos a la luz exterior, alimentarnos bien y proseguir la jornada con unas pautas que mantengan el mecanismo en hora.

		  Cuando este reloj no funciona bien, el cuerpo no tiene claro si es de noche o de día y, por ejemplo, la glándula pineal no sabe si producir o no melatonina. ¡Vaya lío! En medio de esta confusión interior, debida a unos hábitos inadecuados, llega la patología. Entonces nos sentimos cansados o desanimados. Nos asalta el insomnio y el aparato digestivo deja de funcionar correctamente o bien tendemos a la obesidad.

			Cuando el reloj interno deja de funcionar de manera adecuada, hablamos de «cronodisrupción». A lo largo de los próximos capítulos vamos a ver cómo ajustar estos mecanismos para aumentar el rendimiento y la felicidad.

			  

			Cronodisrupción
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		  Los tres tiempos

			Para evitar una cronodisrupción es muy importante mantener sincronizados nuestros tres tiempos. El catedrático de Fisiología y Cronobiología Juan Antonio Madrid hace la siguiente división:

		   

			1. Tiempo interno. Es el que nos da el reloj biológico del cerebro, tal como hemos visto al inicio del libro. Facilita que durmamos de noche y estemos despiertos de día; que suba el cortisol a primera hora de la mañana y la melatonina por la noche, etc. También se denomina «ritmos endógenos».

		   

			2. Tiempo externo social. Está marcado por el horario laboral, de comidas, ocio, etc. En España muchas veces seguimos un tiempo que no está adaptado a los ritmos biológicos. Estamos condicionados por lo que dicen las autoridades y cambiamos la hora cuando no se tendría que hacer. Viene determinado por los horarios de oficina y el ocio ocurre cuando tenemos tiempo y a costa de las horas de sueño. Las comidas también las hacemos bastante más tarde que nuestros vecinos; por ejemplo, Italia y Portugal cenan antes y a las diez de la noche los restaurantes ya están cerrados.
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