
  
    
      [image: Imagen de portada]
    

  



  [image: Imagen de portadilla: Dra. Valentina Stamati. Regula tu estrés, encuentra tu equilibro. Mantén a raya el cortisol para vivir en calma. Bruguera]




 





		
			 

			 

			A mis padres y a mi hermano, 

			pilares incondicionales en mi vida. 

			Sin su amor, su presencia y su apoyo, 

			nunca habría podido sanar mi pasado 

			ni caminar con confianza hacia esta etapa 

			de expansión y transformación. 

			 

			Gracias por sostenerme incluso cuando yo no podía 

			 

		









		
			 

			 

			INTRODUCCIÓN  

			 

			Querido lector, si tienes este libro en las manos probablemente es porque sientes que tus niveles de cortisol, tu autoexigencia y la vida ajetreada que llevas te están sobrepasando. Es posible que esperes de mí una receta mágica para calmar tus niveles de ansiedad y reducir tu cortisol de hoy para mañana. Sin embargo, quiero advertirte antes de empezar de que ese no es mi objetivo. Lo que quiero, en cambio, es que entiendas qué es el cortisol, que tengas toda la información sobre él desde la perspectiva de la medicina funcional y, sobre todo, mi gran objetivo es que dejes de verlo como el principal enemigo y te unas a él. Para ello, aprender a gestionar y a regular los niveles de cortisol, la «famosa» hormona del estrés, es clave.  

			Pero hay mucho más que eso. Esto es solo el principio. Te animo a adentrarte en este libro con paciencia, con calma, con un matcha en una mano y un bolígrafo en la otra, para poder escribir todo lo que pase por tu mente. Puede ser, en cierto modo, un ritual para comprender tu cuerpo, para escucharte y conseguir cambiar poco a poco los pequeños hábitos que te harán ganar salud y años de calidad. Para los que no me conocen, soy Valentina Stamati Bongiorno, médico funcional e integral. Mi objetivo no es solo sanar el cuerpo físico, sino conseguir una sanación 360, es decir, en todos los aspectos de tu vida, tanto en tu parte física como en la mental y la emocional. Porque, al fin y al cabo, somos un todo. Así pues, sin olvidar nunca esto tan importante, te invito a comenzar este viaje juntos. Ojalá en estas páginas sea capaz de transmitirte todo lo que he sentido al escribirlas. 

			Antes de seguir, quiero compartir contigo un dato impactante: según la Organización Mundial de la Salud (OMS), los trastornos de ansiedad son los trastornos mentales más comunes del mundo. De hecho, sus datos muestran que en 2019 afectó a más de trescientos un millones de personas. Y ahora te preguntarás: 

			 

			¿Por qué la autora comparte estos datos sobre la ansiedad y qué tienen que ver con el cortisol? 

			 

			No te preocupes, iremos hablado de esto a lo largo de estas páginas y verás rápidamente la relación. Sin embargo, te puedo adelantar que diversos estudios, como el de A. Fiksdal y sus colaboradores, han evidenciado que una exposición crónica y sostenida a niveles altos de cortisol puede «provocar cambios estructurales en las regiones cerebrales responsables de modular la respuesta al estrés (por ejemplo, el hipocampo) y contribuir a la aparición de ansiedad y de trastornos del estado de ánimo». 

			No obstante, si crees, querido lector, que este libro será la solución a todos tus problemas y te ayudará a reducir a cero tu cortisol, lamento decirte que no será así. 

			 

			El cortisol es necesario para vivir, por lo que reducirlo a cero no es posible. Además, tampoco existe una fórmula mágica que nos permita eliminar el estrés de nuestro día a día.  

			 

			Pero lo que sí que quiero que te lleves de esta lectura es una visión completa del cortisol, del que tanto escuchas hablar hoy en día, y herramientas para poder gestionarlo de la mejor forma posible. Al final, se trata de esto, de vivir la vida y transitarla tan bien como podamos, y de sacar lo mejor de cada momento. Creo firmemente que cada situación que la vida te pone delante tiene un porqué y un para qué, y te aseguro que, si lo ves de este modo, afrontarás los baches del camino de un modo muy diferente y conseguirás sacar algo bueno de cada uno de ellos. 

			Aunque sea desalentador, varios estudios afirman que el consumo de ansiolíticos y antidepresivos ha aumentado de manera considerable en los últimos años con respecto a generaciones anteriores. Según la Base de Datos Clínicos de Atención Primaria del Ministerio de Sanidad de España, «el problema de salud mental más frecuentemente registrado en las historias clínicas es el trastorno de ansiedad, que afecta al 6,7 por ciento de la población», seguido del «trastorno depresivo, que aparece en el 4,1 por ciento de la población y se va incrementando con la edad» y cuyo «síntoma más frecuente es el trastorno del sueño, que afecta al 5,4 por ciento de la población». 

			¿A qué se debe este asombroso número, tanto en los diagnósticos como en el consumo de fármacos ansiolíticos y antidepresivos? ¿Será que estamos viviendo una vida que no podemos controlar?  

			 

			Sin mente sana no hay cuerpo sano 

			 

			Hay procesos psicológicos que pueden provocar enfermedades. Cuando las demandas ambientales exceden la capacidad del individuo de afrontarlas —o sea, cuando una situación te supera—, se puede generar una predisposición a enfermedades «inespecíficas», como la fatiga crónica, la fibromialgia, el síndrome del colon irritable, los dolores crónicos, las enfermedades autoinmunes… Sin embargo, durante mucho tiempo, la medicina tradicional no reconocía que la presencia de estresores mentales puede repercutir a nivel físico en el resto del cuerpo.  

			Por suerte, actualmente cada vez más profesionales se abren al estudio del paciente de forma funcional e integral. En esta línea, encontramos disciplinas en auge, como la psiconeuroinmunoendocrinología, que ahonda en la relación y la integración de los factores psicológicos, neuronales, hormonales e inmunológicos, y también en cómo el contexto (es decir, los factores externos) afecta al estado interno de la persona, y analiza, asimismo, la relación mente-cuerpo como una unidad inseparable. Es decir, desde esta disciplina, se estudia cómo la mente, los pensamientos y las emociones tienen un efecto directo sobre todos los órganos, ya que estimulan áreas cerebrales capaces de activar o inhibir hormonas y sustancias químicas (neurotransmisores) que tienen consecuencias directas sobre el comportamiento y las funciones del resto del cuerpo. Pero no te agobies si suena complicado. En este libro te explicaré cómo funciona esta conexión mente-cuerpo y verás que es mucho más sencillo de lo que parece. 

			 

			Solo cuando entendemos a las personas como un todo podemos tratar desde el origen los problemas que nos afectan.  

			 

			La relación mente-cuerpo no es ninguna novedad. De manera intuitiva, hemos aceptado que el cuerpo y la mente son inseparables. «Tengo mariposas en el estómago» o «Siento un nudo en el estómago» son frases que solemos utilizar —y que es muy probable que ya usaban nuestros abuelos—, sin pensar en que inconscientemente, con ellas evidenciamos la conexión intestino-cerebro. En realidad, hace siglos que se habla de esta conexión tan real y tan popular hoy en día. Lo decían incluso los romanos:  

			 

			«Mens sana in corpore sano». 

			 

			El problema es que, por desgracia, la vida moderna trajo consigo una disociación entre el cuerpo, la mente y el espíritu, y se pasó a entenderlos a cada uno por separado, como si nada tuvieran que ver los unos con los otros. Sin embargo, siempre he creído, y cada vez está más asentado, que no es así. En realidad, existe una conexión bidireccional que hace que todo aquello que piensas afecte a tu cuerpo y que todo aquello que pasa en tu cuerpo afecte a tu mente. 

			Y es justamente desde esta perspectiva desde donde quiero ayudarte a mejorar tu calidad de vida, a prevenir cualquier tipo de enfermedad y, lo más importante, a que vivas en paz.  

			 

			El cortisol no es tu enemigo; su descontrol, sí  

			 

			A lo largo de este libro, quiero brindarte toda la información que tenemos actualmente sobre el cortisol (la mal llamada «hormona del estrés»): sus beneficios, sus consecuencias cuando está de­sequilibrado y cómo tu mente influye en tu estado de salud, para que seas tú quien elija la vida que quiere vivir y cómo vivirla.  

			Parece muy motivacional, pero te prometo que es real. Si aprendes a controlar tu mente, a gestionar tu cortisol y a identificar todo aquello que te altera, estoy segura de que podrás afrontar la vida de manera diferente. Conseguirás relacionarte mejor con los demás, ser más eficiente en tu trabajo, estar más presente en cada acción de tu día y disfrutar de cada momento, sin somatizar y sin dolores ni preocupaciones.  

			 

			Eres capaz de cambiar tu vida.  

			 

			Para que lo logres, quiero proporcionarte todas aquellas herramientas que te permiten reconocer tus niveles de estrés actuales y gestionar las situaciones, momentos o dificultades que se presentan en tu día a día y que son los que en realidad originan un alto nivel de ansiedad y nerviosismo o, como mejor lo conocemos, «estrés». 

			Vivimos en una sociedad estresada. Es más, esto del estrés parece una moda. ¿Conoces a alguien que no esté estresado, que no viva corriendo, sin tiempo, acelerado, que no tenga ansiedad o ataques de pánico? Hoy en día, es difícil hablar con alguien que viva en la ciudad y cuyo día a día no sea frenético, ¿verdad? 

			Hace unos meses, tuve el placer de asistir en México a las sesiones de HIT (Human Innovative Thinking), un programa de transformación personal y liderazgo consciente que me cambió la vida, pues me ayudó a evaluar las situaciones cotidianas desde una perspectiva diferente y me llevé conmigo varios aprendizajes. Entre ellos, hay uno en especial que me gustaría compartir contigo: culturalmente, creemos que debemos «hacer» cosas todo el tiempo y que, si no estamos «produciendo», estamos perdiendo el tiempo. Es decir, medimos el valor y el éxito de una persona según el hacer y no el ser. 

			Pero, si realmente quieres mejorar tu salud mental y física, debes cambiar esta mentalidad. Es necesario, por tanto, potenciar el ser, sentirte suficiente simplemente por ser quien eres, y no por lo que haces ni por lo que lograste. Porque, cuando le das más peso al tener que al ser, te estás desvalorizando e infravalorando. Es decir, crees que, sin lo que logras, posees o consigues, no tienes valor.  

			Estamos todos muy equivocados. ¿¿Cómo que sin la medalla, sin el trabajo o sin el título no vales?? Esto es un disparate. ¿Hasta dónde vamos a llegar? En este sentido, en mi consulta cada vez es más evidente el aumento de las patologías actuales, como las intolerancias alimentarias, la fatiga crónica o el colon irritable, lo que nos demuestra que esto no es calidad de vida y que vamos en contra de la longevidad. A pesar de eso, en nuestra sociedad predomina esta idea, la necesidad imperiosa de hacer, hacer y hacer continuamente con el objetivo de sentirnos valorados. Pero, sin darnos cuenta, entramos en una «rueda de hámster» en la que vivimos deprisa, lo hacemos todo rápido, queremos más y más…, pero ¿para qué? ¿Para hacer lo que el otro espera de nosotros? 

			Y el estrés no solo es dañino a nivel emocional, sino que —como ya hemos mencionado— afecta a tu cuerpo y a tu estado de salud. Así, tener el cortisol en sangre elevado de forma sostenida y sin que haya momentos de recuperación tiene consecuencias en tu cuerpo (te explicaré cómo y cada detalle en los próximos capítulos). Pero lo más grave, desde mi punto de vista, es que llegamos hasta el punto de que, cuando tenemos tiempo libre, nos falta energía, sufrimos insomnio, o no somos capaces de disfrutar de las cosas pequeñas porque nada parece ser suficiente… Y eso no es vida. 

			 

			Vivir no consiste en buscar la perfección, porque… ¿qué es la perfección? Vivir consiste en conocerte, aceptarte y avanzar tratando de ser cada día mejor que ayer.  

			 

			Si deseas la perfección, experimentarás una constante insatisfacción, porque siempre habrá algo más por hacer y por lograr, para «sentirte perfecta». Así que te invito a comenzar este libro con ganas de aprender, de hacer un cambio y de encontrar qué es aquello que te incomoda o estresa. Deseo, en definitiva, que observes hacia dónde estás enfocando tu vida para que así puedas cambiar tu mentalidad, gestionar tus emociones y reducir tus niveles de cortisol.  

			 

			¿Y quién soy yo para contarte todo esto? 

			 

			A lo largo de mis veintinueve años de vida, he pasado por muchas etapas diferentes, por cambios, mudanzas de país y situaciones personales que me llevaron a cambiar por completo mi forma de pensar. Nací en Barcelona, ciudad donde resido actualmente, y a mis dieciséis añitos me mudé a Argentina, el país de origen de mis padres, donde estudié Medicina y donde viví durante diez años. 

			Como te puedes imaginar, fue un momento de transición en más de un sentido, ya que un cambio de país en plena adolescencia no fue fácil de gestionar. Fue entonces cuando comenzaron a aparecer síntomas que nunca antes había experimentado: el famoso colon irritable, distensión abdominal, digestiones lentas, intolerancias, ansiedad, nerviosismo, llanto incontrolable, angustia, enojo, y hasta cambios de humor en la personalidad. Con el tiempo, logré que muchos mejoraran, pero otros duraron años. De hecho, cuando estoy «estresada», alguno aún asoma por ahí. No obstante, ya he aprendido que son señales que mi cuerpo me envía para pedirme que haga un cambio, que lo escuche.  

			Un tiempo después, mientras estudiaba la carrera, me di cuenta de que la medicina tradicional no era capaz de llegar a la raíz de la sintomatología. A pesar de ir de médico en médico y de tomar una cantidad ingente de pastillas, mi barriga seguía hinchada, mis subidas y bajadas de peso continuaban, y sentía que mis emociones estaban desequilibradas. En realidad, todos esos síntomas no eran más que el resultado de una microbiota alterada y estresada, un acúmulo de emociones reprimidas y una mente que tenía mucho por procesar, por aprender y por cambiar. 

			Gracias al apoyo incondicional de mi familia, de mis padres y mi hermano, que me guiaron y me acompañaron durante todos esos años, y que me llevaron a todo tipo de profesionales —médicos, acupuntores, canalizaciones, psicólogos, psiquiatras, medicina ayurvédica, memoria celular…—, al final comencé a abrir la mente. Acepté que había otra rama de la medicina que podía ser útil, pues observa no solo el cuerpo físico, sino también el cuerpo mental y espiritual, y los entiende como un todo. Buscando siempre la raíz y el origen del síntoma. 

			Me di cuenta entonces de que, aunque me sometiera a todo tipo de tratamientos médicos, cambiara de hábitos alimentarios o hiciera ejercicio casi a diario —es decir, hiciera todo lo que supuestamente es correcto—, si mis pensamientos y mis emociones no estaban alineados, nunca podría sanar de verdad. Ahí, algo en mí hizo clic, y comencé a trabajar mi mente. Pero no te creas que lo sé todo, porque es todo un proceso, y aún sigo aprendiendo.  

			 

			La inteligencia emocional es una de las más olvidadas, a pesar de que es la que más deberíamos potenciar y ejercitar.  

			 

			Tanto es así que creo que en el colegio debería haber una asignatura sobre el tema, para desaprender comportamientos y conexiones neuronales que nos dañan y, en cambio, aprender otros que nos ayuden a gestionar las emociones y situaciones de nuestro día a día. Estoy segura de que se reducirían en gran medida las enfermedades, los síntomas y las patologías que muchos de nosotros sufrimos. 

			Como decía, estudié Medicina en Argentina, en la Universidad Nacional de Rosario, donde el plan de estudios es muy diferente al del resto de las universidades de Medicina. En esta universidad, el plan es integral, de modo que no se imparte Anatomía, Fisiología o Biología como asignaturas independientes, sino que se integran en temáticas más generales. Así, por ejemplo, en la asignatura Crecimiento y Desarrollo se estudia el aparato locomotor y, en Trabajo y Tiempo Libre, el aparato respiratorio y cardiaco, y dentro de ellas se tratan las submaterias de cada sistema, como anatomía, fisiología, biología… Ese planteamiento, junto con una evaluación basada en exámenes orales, nos ayudaba a asimilar mejor los conceptos y, en mi caso, me permitió ver al paciente como un todo desde el principio de mi formación.  

			En esos años, también estudié medicina ayurvédica, ya que me llamaba mucho la atención y, además, pensaba que me ayudaría a curarme. Cuando me mudé a Barcelona, en 2020, profundicé asimismo en la medicina funcional y me especialicé en psiconeuroinmunología clínica y medicina estética regenerativa. Así, fui adquiriendo conocimientos cada vez más sólidos sobre los distintos enfoques de la medicina, para poder llegar donde estoy hoy en día. Y, aunque sigo en formación constante, siento que mi visión ha ido cambiando, mejorando y, sobre todo, que he integrado conceptos clave para una sanación real y completa. 

			 





			Medicina ayurvédica: es un sistema de medicina tradicional originario de la India que postula que el cuerpo se compone a partir de la combinación y el equilibrio de tres energías vitales llamadas doshas (vata, pitta y kapha). Estos doshas, que representan combinaciones de los cinco elementos (agua, fuego, tierra, éter y aire), deben mantenerse equilibrados para asegurar un buen estado de salud. Su objetivo principal es el tratamiento y la prevención de enfermedades mediante una alimentación adecuada, ejercicio, prácticas como la meditación y el uso de hierbas o suplementos que ayuden a restaurar ese equilibrio. 

			Medicina funcional: es un enfoque de la práctica médica centrado en comprender y tratar la raíz de las enfermedades y, especialmente, la disfunción. Desde esta perspectiva, no hay que esperar a estar enfermos, sino que promueve cambios proactivos para prevenir su aparición. Un ejemplo es el abordaje de la disfunción celular, cuyo objetivo es restaurar el óptimo funcionamiento celular. Por ello, se considera que, para que el cuerpo funcione adecuadamente, debe encontrarse en unos rangos óptimos funcionales, los cuales en general no coinciden con los umbrales considerados «normales» por la medicina convencional. En definitiva, este enfoque nos invita a ver más allá de los rangos de «normalidad» y a tener en cuenta los rangos de riesgo y los de funcionalidad óptima.  

			Medicina estética regenerativa: es una rama de la medicina estética que utiliza los propios recursos del cuerpo para rejuvenecernos o evitar un envejecimiento prematuro. A pesar de que parte de la premisa de que tarde o temprano todos envejeceremos, pues es un proceso fisiológico inevitable, busca que este proceso se desarrolle de la mejor manera posible. Este objetivo es alcanzable, y depende, en gran medida, del estado celular interno, que se trata desde la medicina funcional, y también del estado externo. Para este, se requieren tratamientos más acordes a la biología individual, como el plasma rico en plaquetas (PRP), los exosomas, los polinucleótidos u otros procedimientos para optimizar la regeneración celular. 







			 

			Gracias a todos esos conocimientos, en mis consultas, tanto presenciales como virtuales, siempre he adoptado un abordaje funcional y una visión integral. Los años de experiencia y de formación continua, junto con los resultados obtenidos por mis pacientes, me han mostrado la necesidad de analizarlos desde esta nueva perspectiva. De este modo, en mi práctica médica no solo aplico una visión tradicional, que pone parches con pastillas, sino que incluyo el enfoque funcional.  

			El cuerpo es una máquina perfecta, que funciona estupendamente siempre y cuando tenga las vitaminas y los minerales, nutrientes necesarios, en rangos óptimos y se encuentre en equilibrio. Por ello, si no funciona de un modo adecuado, hay que buscar el desequilibrio y resolverlo.  

			Al escribir este libro, parece que esté al otro lado, dándote información, herramientas y consejos. Sin embargo, quiero que sepas que mi sistema nervioso también vive en alerta, que es un tema muy presente en mi día a día y que, justamente por eso, escribir estas páginas ha sido un gran reto. Hoy en día, dedico la mayor parte de mi tiempo a mi trabajo y, aunque lo hago con amor y pasión, sin duda me genera cierto grado de adrenalina y estrés. Ese que algunos llaman el «estrés bueno», el que te motiva a avanzar, a hacer, a estudiar… 

			 

			Pero ¿existe realmente un estrés bueno y uno malo?  

			 

			No te lo negaré: yo también me centraba en el hacer, hacer y hacer, hasta que hace poco, en terapia, una frase me hizo detenerme a pensar: 

			 

			«Valentina, no encontrarás nunca la satisfacción en esta vida si sigues buscando el éxito en el hacer y en el tener». 

			 

			En mi caso, el tener económico no es el que me preocupa. Por el contrario, para mí, son muy importantes los estudios, los títulos, el trabajo, sentirme querida y reconocida por los demás… Sin embargo, mi terapeuta me dijo:  

			 

			«Céntrate en el ser, no en el hacer». 

			 

			Tenía razón: con el hacer, estás tapando el problema para no sentir lo que realmente te afecta y no estás dando espacio en tu vida a nuevas personas, situaciones u oportunidades. 

			Precisamente una de esas grandes oportunidades llegó cuando contactaron conmigo para escribir un libro. Lo primero que experimenté fue una sensación de alegría e ilusión. Por supuesto, no podía dejar pasar una propuesta así, pero, por otro lado, notaba un profundo miedo e incertidumbre por todo lo que conllevaba. ¿Cómo iba a compaginar mi trabajo actual y el poco tiempo disponible con este gran proyecto al cual quería dedicarle todas las horas de calidad que fueran necesarias? 

			En solo cinco minutos, me pasaron por la cabeza miles de pensamientos y experimenté muchas sensaciones corporales. Entre ellos, no puedo negar que, hasta que tomé la decisión, sentí ansiedad y nervios. De hecho, en ese momento, ¡eran casi lo único que sentía! Mi cuerpo percibía todo eso gracias a una hormona específica: el cortisol.  

			 







			¿Qué provoca el dichoso cortisol?  

			El cortisol genera en tu cuerpo cambios fisiológicos reales.  

			Para hacer frente a una situación de alerta, la adrenalina, noradrenalina y el cortisol se elevan. Estos, como decía, desencadenan cambios fisiológicos en el cuerpo, como la aceleración del ritmo cardiaco, el aumento de la frecuencia respiratoria o la redistribución del flujo sanguíneo —se aporta más sangre a las extremidades para poder salir corriendo y reducir el funcionamiento del sistema digestivo—. Por ello, en momentos así puedes sentirte con más energía y sin apetito, unas sensaciones intensas y palpables.  

			Este es un mecanismo de protección que se activa en tu organismo ante situaciones de alerta para ejecutar la conocida respuesta de lucha o huida, una reacción instintiva que todos poseemos y que seguramente has experimentado alguna vez. 






			 

			En efecto, cuando me propusieron escribir este libro, experimenté precisamente este instinto de luchar o huir. Tenía, sin duda, el cortisol altísimo, como si me persiguiera un león. Pero, como conozco muy bien la ansiedad y el estrés, así como sus efectos en mi cuerpo, cuando me ofrecieron esta oportunidad, supe que no podía desaprovecharla. Tratar el tema del cortisol y cómo este se relaciona con nuestros pensamientos y emociones me parecía muy necesario e interesante. Además, suponía un reto y un trabajo personal que estaba segura de que me ayudarían en muchos aspectos de mi vida en los que emocionalmente aún cojeo. Como tú y el resto de los lectores, me queda un largo camino por recorrer y en el que aprender. 

			Como te decía al principio, mi objetivo con este libro no es darte una fórmula mágica, ni tampoco una clase teórica sobre el estrés o todo lo que hacemos mal como sociedad. Por el contrario, mi propósito es que seas consciente de la vida que llevamos, de la sociedad estresada en la que vivimos y de cómo nuestro día a día afecta a nuestro estado de salud. Una vez que lo entiendas, quiero invitarte a comenzar una transformación integral, con consejos, herramientas y todo aquello que a mí también me ha funcionado, para que puedas conocerte mejor y puedas cambiar tu diálogo interno y tus hábitos hacia una vida más plena.  

			De todos modos, el cortisol no es el culpable de todo, en absoluto. No obstante, es cierto que el estrés está detrás de muchas enfermedades actuales —como la diabetes, la hipertensión o los infartos cardiovasculares—, y también de síntomas comunes con base inflamatoria —como gastritis u otros problemas digestivos, intolerancias alimentarias, alteraciones en la piel, eccemas, dermatitis, alergias, enfermedades autoinmunes o disfunciones corporales—. Por tanto, si aspiras a avanzar, es un pilar que sin duda tienes que trabajar. En este sentido, un estudio de Yun-Zi Liu y sus colaboradores destaca que entre el 75 y el 90 por ciento de las enfermedades humanas están relacionadas con la activación del sistema de estrés. Así, a pesar de que se puede debatir sobre la vía y el proceso por el cual este se pone en marcha, artículos como el de L. Zuo y sus colaboradores han demostrado que la inflamación es un componente esencial y crítico en el desarrollo de las enfermedades relacionadas con el estrés. 

			Así pues, te animo a emprender este recorrido de conocimiento, apertura y cambio de mentalidad para que logres realmente que tu cuerpo físico, mental y espiritual sanen y encuentren el equilibrio. 

			 

			Porque de nada sirve comer los mejores alimentos, tomar cinco suplementos al día, hacer ejercicio y creer que lo tienes todo «controlado» si tus pensamientos y tu mente no están en sintonía. 

			 

		









		
			 

			1  

			La máquina perfecta en el mundo equivocado 

			 

			¿Realmente hemos avanzado…? 

			 

			Parece que vivimos en un mundo idílico; al menos, si lo comparamos con aquel en el que crecieron nuestros abuelos. Nos complace pensar que vivimos en una era de progreso en la que hemos cubierto nuestras necesidades básicas gracias a la ayuda de la tecnología. Hoy en día, ni siquiera hace falta levantarse del sofá para conseguir comida. Con un simple clic, la comida llega a la puerta de tu casa a la hora que quieras. Diríamos que es el futuro con el que nuestros abuelos solo podían soñar, ¿verdad?  

			 

			Pero ¿hemos avanzado realmente… o no es más que una trampa disfrazada de comodidad? ¿Y si estamos viviendo en contra de nuestra naturaleza? 

			 

			Al mismo tiempo que las pantallas nos mantienen «conectados» al mundo, también nos desconectan de nosotros mismos. Pasamos días enteros encerrados bajo luz artificial, alargando las jornadas para así producir más; vivimos atrapados en rutinas sobrecargadas; comemos a toda prisa, sin siquiera saborear ni disfrutar. En definitiva, vivimos acelerados, pero ¿hacia dónde corremos? ¿Cuándo fue la última vez en que te detuviste, respiraste y disfrutaste del momento? 

			 






			Vamos a hacer un ejercicio de reflexión. Piensa en cuántos de estos síntomas has experimentado en algún momento:  

			• Cansancio y fatiga sin motivo aparente. 

			• Dificultad para concentrarte. 

			• Síntomas digestivos, como acidez, reflujo o ardor en la boca del estómago, distensión abdominal… 

			• Cambios en el hábito intestinal, como diarrea, estreñimiento o una alternancia entre ambos. 

			• Problemas de la piel, como eccemas, acné, rojeces, dermatitis, picores… 

			• Insomnio, despertares nocturnos o dificultad para conciliar el sueño. 

			• Fuertes dolores menstruales, falta menstrual (amenorrea), síndrome del ovario poliquístico… 

			• Caída del cabello. 

			• Fluctuaciones en el peso sin razón aparente, a pesar de no cambiar los hábitos alimentarios. 





			 

			Si este es el mundo ideal que imaginamos, ¿por qué cada vez nos sentimos más agotados, más solos y más desconectados? Es momento, pues, de cuestionarnos sobre si estamos viviendo… o tan solo sobreviviendo.  

			 

			Tú tienes el control sobre tu salud. 

			 

			Cuando vienen pacientes a consulta y me dicen: «Mi madre tiene Hashimoto, de modo que yo también» o «Resulta que mi padre es diabético, así que yo tengo tendencia a una elevación de la glucemia y terminaré desarrollando diabetes en algún momento», me dan ganas de gritar: 

			 

			¡Por favor! ¡La genética no tiene la culpa de todo!  

			 



			Aunque no podemos negar que la genética condiciona la predisposición a desarrollar algunas enfermedades, hoy en día se sabe que no es lo único que influye en nuestra salud. Así, por ejemplo, estudios como el de B. T. Heijmans y sus colaboradores demuestran que las condiciones ambientales durante el embarazo y las primeras etapas de la vida pueden provocar cambios epigenéticos en las personas que persistirán toda la vida.  

			 




			Epigenética: es el estudio de los mecanismos que tienen la capacidad de modular o silenciar la expresión de nuestros genes, al margen de la genética heredada. Hay infinidad de factores que pueden influir y determinar el desarrollo de una enfermedad, como la alimentación, el estilo de vida, la exposición a tóxicos en el vientre materno y un largo etcétera. 





			 

			Cada vez más estudios muestran la capacidad que tenemos de modular la expresión genética a través de nuestro estilo de vida, que es, de hecho, el campo de estudio de la epigenética. Por ejemplo, un estudio publicado en la revista Epigenomics en 2011 lo describe así: «Se han identificado varios factores del estilo de vida que podrían modificar los patrones epigenéticos, como la dieta, la obesidad, la actividad física, el tabaquismo, el consumo de alcohol, los contaminantes ambientales, el estrés psicológico y el trabajo en turnos nocturnos». 

			Así pues, los síntomas que enumeré en la sección anterior podrían ser producto de una alteración hormonal. Esta, a su vez, suele deberse a una mala adaptación del organismo a un estilo de vida para el cual no estamos biológicamente preparados.  

			 

			Al hablar de genética, no podemos perder de vista que nuestro estilo de vida actual va en contra de nuestra biología. 

			 

			Si te pregunto: «¿Vive el ser humano en consonancia con la condición genética y biológica que posee?», la respuesta es claramente que no. 

			Nuestra genética es ancestral, y la respuesta automática del cuerpo ante el peligro se desarrolló en nuestros antepasados. Para ellos, que vivían en un entorno más salvaje y hostil, el estrés era una ventaja, un mecanismo de protección frente a depredadores y otras amenazas; la famosa respuesta de lucha o huida. Esta alarma activa una pequeña región en la base del cerebro, el hipotálamo, la cual desencadena una serie de cambios fisiológicos: inunda el cuerpo de hormonas, como la adrenalina, noradrenalina y cortisol; acelera el ritmo cardiaco, aumenta la presión arterial y redistribuye el flujo sanguíneo. De este modo, produce energía con el objetivo de preparar al organismo para afrontar el «peligro» inminente. 

			Hoy en día, en cambio, vivimos en un entorno relativamente «nuevo». Por un lado, los grandes peligros que ponían en riesgo nuestras vidas han desaparecido y, como te decía al principio de este capítulo, casi todas nuestras necesidades básicas están cubiertas. Sin embargo, nuestro entorno está cargado de tóxicos, de disruptores endocrinos, de sedentarismo, de pantallas, de horas en soledad encerrados entre cuatro paredes y de un exceso de exigencias, todo lo cual nos somete a elevados niveles de estrés. Por si fuera poco, en las últimas décadas, la sociedad del consumismo y la inmediatez ha hecho desaparecer la tolerancia a la frustración y nos ha acostumbrado a estímulos constantes de dopamina; en otras palabras, nos hemos vuelto adictos a la satisfacción inmediata.  

			 



			Disruptores endocrinos: son sustancias químicas que, una vez dentro del organismo, pueden alterar la función hormonal normal. Principalmente, pueden unirse a los receptores de las hormonas e imitar su función o incluso potenciarla, así como bloquearla. Es decir, estas sustancias interfieren en la acción fisiológica de nuestras hormonas. 



			 



			¿Has oído hablar del ayuno de dopamina y sus beneficios? Te hablaré de ello en otro apartado del libro. 



			 

			Sin embargo, nuestros genes, moldeados durante millones de años, aún no se han adaptado a este cambio, pues la evolución genética es un proceso mucho más lento que las transformaciones culturales y tecnológicas. Así, al intentar aclimatarse y aplicar sus respuestas naturales a este nuevo mundo, se ha producido una disonancia. Por ello, lo más probable es que tus miedos no sean que te coma un león, pero estoy segura de que determinadas situaciones cotidianas —conflictos en el trabajo, preocupaciones económicas, discusiones con tu pareja o con tus hijos…— llevan a tu organismo a reaccionar de la misma manera.  

			¿Te has encontrado con las manos sudorosas en una primera cita? ¿Has sentido que tu corazón latía con fuerza antes de comunicarle algo importante a tu jefe? ¿Te has quedado en blanco y bloqueado ante un examen? Si has respondido que sí, entonces sabes cómo se siente, tanto en el cuerpo como en la mente, este tipo de estrés agudo. 

			En resumen, vivimos en una sociedad enferma, para la que nuestro cuerpo no está preparado, y estamos rodeados de estímulos negativos y perjudiciales para nuestra salud y nuestras hormonas, como los siguientes: 

			 




			• Tóxicos ambientales, como disruptores endocrinos, los cuales provocan disfunciones hormonales y en la mitocondria (que es el principal motor de las células, pues les permite producir energía), lo que sin duda afecta a nuestro estado de salud. Estos van desde pesticidas, plásticos, aditivos alimentarios, textiles o pinturas del hogar hasta productos de limpieza o cosmética, así como campos electromagnéticos, como las redes 5G o el wifi.  

			• Maltrato al tubo digestivo. Hemos normalizado la ingesta de alimentos relativamente «nuevos» para nuestros genes ancestrales. Es el caso de la mayoría de los productos industrializados envasados e hiperprocesados que encontramos en los supermercados, que nos llevan a la adicción y son la causa de alteraciones y patologías.  

			En esta línea, un estudio de 2007 de N. M. Avena y sus colaboradores demostró que las vías cerebrales que responden a las recompensas naturales también se activan por las drogas adictivas. Una de ellas es el azúcar, que podemos considerar la «droga moderna» por su capacidad de liberar opioides y dopamina, lo que explica su potencial adictivo. 

			• Rompemos el ritmo circadiano, que funciona como un reloj biológico interno capaz de sincronizar nuestro funcionamiento químico, hormonal, metabólico e inmunológico. Aunque es propio y único de cada persona, algunas variables generales, como el ciclo de luz y oscuridad, permiten ponerlo en hora. 

			Al alterar nuestro ritmo circadiano se produce un desajuste hormonal, falta de melatonina, déficit de dopamina y aumento de cortisol. Como consecuencia, el envejecimiento se acelera y aparecen enfermedades autoinmunes e inflamatorias. 




			 




			Habrás visto que uso términos algo técnicos y, aunque no estés familiarizado con ellos, no quiero que te asustes. He empezado a introducirlos para que te suenen, pero los iré desarrollando y profundizando en ellos a lo largo del libro. Por ahora, solo quiero que tomes conciencia de lo que estamos generando como sociedad. 





			 

			Nuestro estilo de vida moderno nos lleva, pues, por mal camino, ya que provoca inflamación crónica de bajo grado y disfunción mitocondrial. Todo esto nos predispone a la aparición de enfermedades y, al mismo tiempo, afecta también a la longevidad.  

			Pero ¿qué pinta el cortisol en todo esto? Como ya he comentado, el cortisol es una hormona que, cuando está equilibrada y ejerce su función de forma correcta y limitada, nos permite hacer frente a situaciones estresantes. Así pues, controla la inflamación, interviene en el funcionamiento del sistema inmunológico y regula el metabolismo de proteínas, grasas e hidratos de carbono al mantener los niveles de azúcar en sangre constantes.  

			 

			En su justa medida, el cortisol es bueno, ya que nos permite enfrentarnos a todo tipo de situaciones cotidianas o a enfermedades. 

			 

			Sin embargo, cuando los niveles de cortisol se mantienen elevados y sostenidos durante un tiempo prolongado, aparece lo que conocemos como estrés crónico o distrés. A continuación, profundizaremos en la importancia del equilibrio para lograr que el funcionamiento del organismo sea óptimo. 

			 

			Tu cuerpo es una máquina perfecta 

			 

			Como explica la Asociación Estadounidense de Psicología en un artículo de 2024, el estrés afecta a todos los sistemas del cuerpo, incluido el sistema musculoesquelético, el respiratorio, el digestivo, el cardiovascular, el endocrino, el nervioso y el reproductivo.  

			 

			Tu cuerpo es una máquina perfecta; cuando se da algún desequilibrio, de forma automática se activan mecanismos para regresar a la homeostasis (equilibrio).  

			  

			El sistema operativo de eje adrenal 

			Nuestro cuerpo tiene un sistema de comunicación interno muy sofisticado que nos permite manejar de manera adecuada el estrés y mantener el equilibrio. Este conoce como el eje HPA (hipotalámico-hipofisario-adrenal) y es un sistema neuroendocrino que regula e influye en todas las funciones de nuestro organismo. Así, determina el funcionamiento de la digestión y el metabolismo, del sistema inmunitario y el endocrino e interviene también en el eje tiroideo y el gonadal (es decir, el sexual), así como en el estado de ánimo y las emociones.  

			Como su nombre indica, el eje HPA está formado por tres estructuras clave —el hipotálamo, la hipófisis y las glándulas suprarrenales— y las interacciones entre ellas, y a continuación te explico su funcionamiento paso a paso:  

			 

			1. Todo comienza en el cerebro, en una zona llamada hipotálamo que actúa como un centro de control. Ahí, unas neuronas especiales liberan una hormona llamada CRH que funciona como un «mensajero», pues es una señal clave para activar nuestra respuesta al estrés.  

			El hipotálamo controla todas las funciones relacionadas con lo que nuestro cuerpo necesita para mantenerse con vida: los ciclos de sueño, la frecuencia cardiaca, el hambre, la sed, la temperatura corporal… Por ello, se considera que forma parte del cerebro primitivo, ya que es una estructura evolutivamente antigua. Este control lo ejerce a través de dos sistemas: 

			- Sistema nervioso simpático: tiene una función excitatoria o estimulante. En el contexto del eje adrenal, actúa sobre las glándulas suprarrenales —de las que hablaré a continuación— para aumentar la liberación de adrenalina y noradrenalina. Esta activación provoca varias respuestas en el cuerpo, como el aumento de la frecuencia cardiaca y de la presión arterial, la aceleración de la respiración, la dilatación de las pupilas, el incremento de la sudoración por las glándulas sudoríparas, y hasta es la causa de la piel de gallina. Si te fijas, estos cambios fisiológicos corresponden a todo lo que sientes cuando estás nervioso. 

			- Sistema nervioso parasimpático: es la parte del sistema nervioso que actúa como un freno natural. Su función es inhibitoria y se activa en momentos de calma y recuperación. Gracias a él, el cuerpo puede hacer la digestión (al estimular el movimiento del intestino, el denominado peristaltismo), dilatar los vasos sanguíneos, disminuir la frecuencia cardiaca y ahorrar energía. En conjunto, todo esto favorece un descanso adecuado y la relajación. 

			2. Entonces, la señal CRH del hipotálamo viaja hasta la hipófisis. Esta glándula cerebral es como una «torre de control» para muchas funciones corporales, e influye en varios órganos y sistemas:  

			- Páncreas: este órgano libera insulina para regular los niveles de glucosa. 

			- Riñones: responden a la hormona antidiurética, que es liberada por la hipófisis y que controla la retención de líquidos. 

			- Tiroides: influenciadas por la hipófisis, producen hormonas que regulan el metabolismo. 

			- Ovarios y testículos: también por influencia de la hipófisis, producen las hormonas sexuales, responsables de los caracteres masculinos o femeninos. 

			- Glándulas suprarrenales: como veremos a continuación, la hipófisis las estimula para que produzcan cortisol, clave en la respuesta al estrés. Además, para responder a este también pueden liberar adrenalina cuando el sistema nervioso simpático se activa. 

			Cuando la hipófisis recibe el mensaje del hipotálamo, responde liberando, a su vez, otra hormona mensajera: la ACTH.  

			3. A continuación, la ACTH, la nueva hormona mensajera, viaja hasta las glándulas suprarrenales, ubicadas sobre los riñones para estimularlas. Esta activación hace que produzcan determinadas sustancias importantes para nuestro cuerpo, como el cortisol, que nos ayuda a reaccionar ante el estrés. 

			 

			El eje HPA es como un sistema de comunicación interna que mantiene nuestro cuerpo en equilibrio y listo para enfrentar los desafíos diarios. 

			 

			Las glándulas suprarrenales: el motor de nuestro cuerpo 

			Vamos a detenernos en estas glándulas pequeñas pero poderosas y a profundizar en las dos partes que las componen: 

			 

			- La médula suprarrenal (parte interna) está conectada al sistema nervioso y libera adrenalina y noradrenalina, las hormonas que preparan nuestro cuerpo para reaccionar rápidamente en situaciones de estrés. Su efecto no dura más que unos minutos, pero es suficiente para preparar al cuerpo mientras se activa la oleada hormonal, en la que el cortisol es el protagonista. 

			- La corteza suprarrenal (parte externa) produce tres tipos principales de hormonas: 

			o Mineralocorticoides, como la aldosterona, los cuales regulan el equilibrio de minerales como el sodio y el potasio, esenciales para mantener la presión arterial estable. 

			o Glucocorticoides, como el cortisol, los cuales ayudan a controlar la inflamación, los niveles de azúcar en la sangre y la respuesta al estrés. Así, al aumentar la glucosa en sangre, el cerebro y los músculos obtienen la energía necesaria para reaccionar con rapidez en una situación de alerta, ya se tome la decisión de lucha o huida. En momentos así, tanto el cerebro como los músculos son los que consumen más energía. 

			o Andrógenos, que son hormonas similares a la testosterona y tienen un papel en el desarrollo y el mantenimiento de las características sexuales, entre otras muchas funciones, como el desarrollo de la masa muscular. 

			 

			En definitiva, es importante ser conscientes de que un buen equilibrio del eje adrenal es clave para el correcto funcionamiento del organismo y para que seamos capaces de responder en todo momento, tanto en situaciones desafiantes y estresantes como en las tareas cotidianas del día a día. 

			 

			El cortisol: el freno natural del cuerpo 

			 

			Cuando en el cuerpo ya hay suficiente cortisol, se activa un mecanismo de «retroalimentación negativa»: el hipotálamo y la hipófisis detectan que ya no se necesita más y disminuyen la producción de CRH y ACTH. Este actúa, entonces, como un termostato natural que evita que los niveles de cortisol se disparen más de lo necesario. 

			De este modo, sin que seamos conscientes de ello, nuestro cuerpo regula de forma automática muchas funciones vitales para mantenernos en equilibrio.  

			 

			¡Un sistema perfecto en acción! 

			 

			Por todo ello, como ves, aunque el cortisol se lleve todo el protagonismo, son varias las hormonas que interactúan cada vez que se activa la alarma en tu cuerpo.  

			Como anticipé en la introducción, a pesar de su mala reputación, el cortisol es indispensable; de hecho, es necesario para la vida. No obstante, impera la falsa creencia de que el cortisol es nuestro enemigo. Pero te aseguro que, si consigues mantener el cortisol en niveles adecuados, no tienes motivo para tenerle miedo. 

			¿Y cómo puedes saber si tus niveles de cortisol son adecuados? ¿Eso cómo se mide? Antes de nada, quiero señalar que el cortisol no circula libre en el plasma, sino que en su mayoría se encuentra en la sangre, unido a una proteína transportadora. Pero una pequeña parte de esta hormona sí que circula libremente, y es esta la que se puede medir en sangre, orina y saliva. Más adelante veremos cómo medir de forma adecuada los niveles de cortisol, pero antes hablaremos de cómo el cortisol varía a lo largo del día.  

			 

			Ritmo circadiano del cortisol 

			Nuestro reloj interno, a cargo de regular las funciones fisiológicas del cuerpo asociadas con el sueño y la vigilia, genera ritmos naturales que duran veinticuatro horas, conocidos como ciclos circadianos. Estos ritmos afectan a todas las células, los tejidos y los órganos del cuerpo. Los ciclos circadianos están controlados por señales que llegan a nuestro cerebro, como, por ejemplo, por la luz y la oscuridad, así como por la temperatura. De este modo, nuestro cuerpo sabe cuándo debe estar despierto o durmiendo y se sincroniza con el ritmo del día y la noche. 

			En este sentido, nuestros ojos no solo nos permiten ver, sino que también funcionan como sensores de luz para nuestro cerebro. Así, perciben si hay luz u oscuridad y envían esta información a una zona cerebral clave: el núcleo supraquiasmático, el «reloj maestro» del cuerpo. De este modo, nuestro cuerpo sabe cuándo es hora de estar despierto o de descansar. Sin embargo, hay en juego más estímulos, como la luz artificial, el ruido, los hábitos de alimentación y actividad, el ejercicio, las hormonas… Y son estos factores los que pueden llevar al descontrol.  

			Desde antes de nacer, nuestro cuerpo empieza a ajustar su reloj biológico. Durante el embarazo, el bebé no solo recibe nutrientes de la madre, sino también señales hormonales que regulan su desarrollo. Tanto es así que algunas de estas hormonas, como la melatonina (que regula el sueño) y la corticosterona (relacionada con el estrés), influyen en su formación e incluso pueden afectar el desarrollo del embarazo. 

			El estrés materno juega un papel clave en este proceso, por lo que los cambios en el metabolismo, la exposición a la luz en horarios irregulares (como el caso de embarazadas que trabajan de noche) o niveles altos de estrés pueden modificar el ritmo circadiano del bebé. Todo esto puede llevar a varias complicaciones, como un parto prematuro o alteraciones en el desarrollo del recién nacido. 

			En resumen, desde el vientre materno, nuestro cuerpo ya empieza a sincronizarse con el día y la noche, aprendiendo a regular sus ciclos. Pero, cuando estos ritmos se alteran, ya sea por estrés o por cambios en la exposición a la luz, pueden producirse desequilibrios que nos afectan incluso antes de llegar al mundo. 

			La cronobiología, por lo tanto, regula absolutamente todo nuestro cuerpo y está influenciada por conductas y ritmos sociales, como el ejercicio o los patrones de sueño. Además, no solo afecta a nuestra neurobiología, sino que juega un papel importante en la regulación de la salud cardiovascular y respiratoria, en la función metabólica del hígado, la gastrointestinal, la termorreguladora y la reproductiva. 

			Un ritmo circadiano muy conocido es el del cortisol, una hormona que participa en la activación del organismo. Por ese motivo, por la mañana la concentración es mayor, puesto que ayuda a enfrentarse a la actividad matutina. Por la noche, en cambio, las concentraciones de corticoides disminuyen. Además del cortisol, a lo largo del día, la concentración en el organismo de otras muchas sustancias químicas va cambiando. Esta variación se produce de forma rítmica en hormonas implicadas en el sueño, como la melatonina, o en la sensación hambre-saciedad, como la leptina o la grelina. De ahí que un desequilibrio en sus ciclos pueda provocar problemas como el insomnio o contribuir a la obesidad. 

			 

			La alteración de estos ritmos provoca resistencia a la insulina, insomnio y un aumento de los marcadores inflamatorios. 

			 




			Marcadores inflamatorios: son valores que podemos solicitar en exámenes complementarios, como en una analítica de sangre. Algunos de ellos son la velocidad de sedimentación, la ferritina, la PCR ultrasensible o el ácido úrico. Si estos valores se encuentran fuera del rango de funcionalidad, puede ser un indicio o hacernos sospechar de la presencia de inflamación. No obstante, siempre deben ir acompañados de síntomas compatibles. 




			 

			Un ejemplo de cómo afectan los hábitos a nuestros ritmos circadianos es el horario de comidas. En España, por ejemplo, los jóvenes tienden a saltarse comidas y, en cambio, a comer por la noche. Estudios realizados en estudiantes universitarios japoneses han demostrado que aquellos con un estilo de vida nocturno acostumbran a tener niveles altos de insulina durante la noche, de modo que esta pierde la correlación con la glucemia, lo que favorece la aparición de la resistencia a la insulina. Y, como recogen M. Garaulet y J. Madrid en su artículo de 2009, los trabajadores a turnos también enfrentan problemas similares, ya que la falta de sueño o el retraso en las comidas durante la noche pueden aumentar el riesgo de obesidad y de síndrome metabólico. Así, en comparación con los trabajadores diurnos, los nocturnos pueden tener hipertensión, su presión arterial puede no descender de modo natural durante la noche, niveles más altos de LDL y triglicéridos, y más bajos de HDL, menor tolerancia a la glucosa y resistencia a la insulina. 

			Como ya he mencionado, nuestro reloj biológico interno está sincronizado con el ciclo de luz y oscuridad, el cual regula funciones clave como el sueño, la digestión y la producción de hormonas. En este sentido, tu cuerpo está programado para comer durante las horas de luz y hacer reposo digestivo por la noche. Por eso, los hábitos alimentarios y los horarios de sueño afectan tanto a nuestra salud. 

			 

			Tu cuerpo es sabio, y ajusta sus funciones según la luz del día. Por tanto, alterar estos ritmos debido a horarios irregulares o a la falta de sueño puede generar estrés.  

			 

			Como ya hemos visto, pues, el cortisol no es una hormona que se libere de forma homogénea durante el día, sino que está dirigida por nuestro reloj biológico. Así pues, el ritmo circadiano de la CRH (la hormona mensajera, ¿recuerdas?) y el del cortisol van en paralelo: ambas hormonas siguen un ritmo natural y biológico durante el día. Su punto máximo es en general a las ocho de la mañana y su nivel va bajando durante el día, hasta llegar al nivel más bajo, casi indetectable, durante el sueño. Entonces, ya sin la luz del sol, la melatonina (es decir, la hormona de sueño) aumenta. 

			 

			[image: Gráfico de ritmos circadianos del cortisol y la melatonina que suben y bajan a lo largo de todo el día, de 12:00 a 00:00]

			 

			Sin embargo, hay varios factores de nuestro día a día que pueden alterar los ritmos circadianos, como la exposición a pantallas, tabletas o móviles antes de dormir. Además, estos ritmos, y por consiguiente también la liberación fisiológica de hormonas como la melatonina y el cortisol, pueden verse afectados por estresores físicos y psíquicos.  

			Es tanta la importancia de estos ritmos que, como recogió L. Fuentes en su primer discurso como académica de Academia de Farmacia Reino de Aragón, «en 2017 se otorgó el Premio Nobel de Fisiología y Medicina a Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young por su investigación sobre los mecanismos moleculares que controlan los ritmos biológicos. Sus hallazgos han contribuido significativamente a la comprensión del funcionamiento interno del cuerpo y de cómo el reloj interno afecta al comportamiento, al estado de ánimo y a la salud en general». 

			 

			Restablece tus ritmos circadianos  

			Los ritmos circadianos son nuestros ciclos bioquímicos internos (de hormonas, neurotransmisores, etcétera), y se regulan y sincronizan gracias a su relación con el ciclo externo de luz y oscuridad. Estos ritmos se encargan de regular múltiples procesos internos, como nuestra energía, los patrones de sueño, el hambre y la saciedad, la activación de procesos de regeneración celular y la depuración del hígado. Estudios como el publicado en la revista Sleep en 2017 muestran que la desregulación circadiana de los hábitos de sueño altera los niveles de energía y se relaciona con la calidad y la funcionalidad de nuestras mitocondrias. En este estudio, se compararon gemelos genéticamente idénticos con distintos hábitos de sueño y se vio que el gemelo que dormía menos de siete horas nocturnas tenía más riesgo de enfermedad metabólica, cardiovascular e inflamatoria. 

			Otro estudio realizado en Turquía en 2017 encontró que la alteración del ritmo circadiano también puede llevar a alteraciones metabólicas, como la obesidad, debido a la desregulación de los patrones de hambre y saciedad en el hipotálamo. Asimismo, también observó alteraciones hormonales.  

			De hecho, cada hormona tiene su propio ritmo circadiano. Por ejemplo, como hemos comentado en este capítulo, el cortisol tiene un pico por la mañana y desciende a lo largo del día. Algo parecido ocurre con la hormona tiroidea, que controla el metabolismo, la regulación de la temperatura y el hábito evacuatorio, entre otros; en este caso, hay una menor producción de esta hormona durante el día y, en cambio, aumenta por la noche.  

			 

			Piénsalo bien: si tu reloj interno está desregulado, ¿cómo crees que estarán tus hormonas?  

			 

			Uno de los mayores problemas hoy en día es que vivimos de­sajustados respecto a nuestro ritmo circadiano biológico. Pasamos la mayor parte del día bajo luces artificiales y alargamos la jornada laboral, comemos de noche y muchas veces nos levantamos también de noche. Sin embargo, nuestro cuerpo está diseñado para despertarnos con el amanecer, comer de día, y regenerarse y repararse por la noche. A pesar de eso, la mayoría de nosotros no le damos al cuerpo el tiempo necesario durante la noche para que cumpla sus funciones de regeneración celular y depuración, así como de mitofagia. 

			La mitofagia es un proceso que tiene lugar mientras duermes por el cual se eliminan las mitocondrias disfuncionales y se promueve la formación de otras nuevas —lo que se llama mitogénesis—. Esto permite que no se acumulen mitocondrias que no sirven y no son capaces de generar energía. Por eso, cuando no duermes lo suficiente, este proceso se altera: no se da la necesaria destrucción y formación de mitocondrias nuevas —que podríamos denominar limpieza mitocondrial—, lo que provoca que te despiertes al día siguiente con unas mitocondrias que no serán capaces de proporcionarte la energía necesaria para que estés al cien por cien. Así, si la privación del sueño se prolonga en el tiempo, esto puede llevar a que el déficit energético se cronifique. 

			Para tener un ritmo circadiano adecuado, además de mantener una buena higiene del sueño, en su regulación es fundamental el papel de la nutrición. De hecho, es tan importante que incluso hay una ciencia encargada de estudiar esta relación: la crononutrición. Según esta, no es tan importante qué comes, sino cuándo o con qué frecuencia. Hoy en día estamos inundados de información sobre la nutrición, sobre todo a través de redes sociales. En general, se nos muestran dietas muy restrictivas, que lo único que nos provocan es un exceso de control, mayor ansiedad y alteraciones nutricionales que, en definitiva, fomentan una relación inadecuada con la comida.  

			Así que ¿qué te parece si, en vez de comer desde que te levantas, a las siete de la mañana, hasta que te acuestas, a las once de la noche, te centras en comer según la biología, en seguir los patrones para los que tus genes están diseñados?  

			El concepto de crononutrición, popularizado por el doctor Alain Delabos, se basa en la idea de adaptar nuestra alimentación a nuestro reloj biológico y a los cambios que sufre el metabolismo a lo largo del día. Varios estudios, como el realizado en Italia en 2023, han mostrado los efectos beneficiosos de limitar la ingesta de alimentos a una ventana de tiempo específica cada día. Así, sugieren que estas estrategias pueden retrasar y, en ocasiones, incluso revertir síntomas metabólicos como la resistencia a la insulina y mejorar la tolerancia a la glucosa.  

			En un patrón alimentario de este tipo —conocido como alimentación restringida en el tiempo—, la ventana de ingesta diaria, es decir, el tiempo en el que puedes comer suele ser de unas diez horas o menos, lo que implica un ayuno diario de catorce horas o más. Además, la crononutrición también propone una mayor ingesta de calorías e hidratos de carbono en las primeras horas del día y en el almuerzo, mientras que recomienda evitar un consumo excesivo de alimentos por la tarde y la noche.  

			Según encontró un estudio realizado en Brasil en 2021, al limitar la ingesta de alimentos y al comer menos horas al día, el ritmo circadiano se optimiza, lo que favorece, en consecuencia, tu metabolismo, tus mitocondrias y tu producción de energía. El estudio mostró, pues, que, si restringes tu ingesta alimentaria a solo de seis a diez horas al día, mejora tu sensibilidad a la insulina y la regulación de glucosa en sangre, disminuye el estrés oxidativo y tus mitocondrias funcionan de un modo más adecuado.  

			En mi opinión, para que nuestro cortisol esté equilibrado y no generemos un estrés extra al organismo —como ocurre en situaciones de ayuno prolongado—, esta es la estrategia por la que deberíamos optar. Si quieres ponerlo en práctica, te propongo que elijas una ventana horaria que se adecúe a tus horarios y que no te provoque más estrés; si no, no estarás consiguiendo los efectos beneficiosos de la alimentación restringida en el tiempo.  

			 

			[image: Gráfico de las distintas opciones. Opción A: de 8 a 18. Opción B: de 9 a 19. Opción C, ideal: de 9 a 18.]

			 

			Estas suelen ser las ventanas horarias que mis pacientes mejor toleran. Dentro de ese horario, puedes comer dos o tres veces al día, o incluso cuatro si lo necesitas, ya que no afectará a los resultados.  

			Además de reducir las horas del día en las que comes, también es importante tener en cuenta los siguientes factores: 

			 

			• Consumir la mayor cantidad de alimentos y calorías durante el desayuno y el almuerzo, y reducir la ingesta en la cena. Un estudio realizado en 2019 en la Universidad de Alabama en Birmingham demostró que, en comparación con una ingesta más uniforme a lo largo del día, un mayor consumo de calorías en las primeras horas del día mejora el ritmo circadiano del cortisol, además de tener efectos en el control glucémico, la disminución de la grasa hepática, la mejora de los marcadores inflamatorios y el aumento de la esperanza de vida. 

			• Tener un horario de comidas estable. El cuerpo se acostumbra a recibir alimentos a determinadas horas y se prepara para ellos. Es decir, ajusta sus respuestas metabólicas y hormonales a esos horarios. Por eso, por ejemplo, si sueles comer a las dos del mediodía y un día se te hacen las dos y media y aún no has tomado nada, probablemente tus tripas empiecen a rugir. 

			• Intenta acostarte todos los días (incluso el fin de semana) aproximadamente a la misma hora, idealmente entre las diez y las once de la noche. 

			• Exponerse a la luz del sol al despertar. Si tus ojos reciben luz solar, enviarán una señal al cerebro para activar todo el sistema hormonal y comenzar el día con más energía. 

			 

			No hace falta que hagas todo a la vez. Elige una acción y comienza de una en una hasta completar la lista entera. El secreto es conseguir que se transforme en un hábito, por lo que no se trata de buscar un resultado rápido sino uno duradero, y aprender y vivir el proceso. Nada sucede de la noche a la mañana y todo lleva esfuerzo, pero te aseguro que, si te centras en conseguirlo, notarás los resultados. 

			 

			Necesitas una píldora de cortisol en tu día a día 

			Como ya he comentado en más de una ocasión, sin cortisol no hay vida. Necesitamos el cortisol para sobrevivir y para hacer frente a nuestro día a día. ¿Por qué crees que el pico más alto de esta hormona es a las ocho de la mañana? La respuesta es clara: porque el cerebro recibe señales de que es de día y esta hormona nos ayuda a despertarnos, activar el organismo y enfrentar el día. 

			 

			El cortisol es necesario para tu cuerpo. La clave es la dosis y el tiempo. 

			 

			Sin embargo, como ya he avanzado, puede haber variaciones en la secreción de esta hormona por circunstancias tanto fisiológicas como patológicas, lo que lleva a déficit o exceso de glucocorticoides. 

			Como explica Thierry Hertoghe, médico especialista en hormonas, en su libro The Hormone Handbook, la concentración libre de cortisol en adultos sanos a las ocho o nueve de la mañana debería estar en el rango funcional entre 10-30 ng/ml (el óptimo es de 20 ng/ml), mientras que a las cuatro de la tarde debería estar entre 2-20 ng/ml (el óptimo es de 10-12 ng/ml). Así, conociendo las variaciones fisiológicas, la medición del cortisol, además de una buena anamnesis e historia clínica del paciente —que tenga en cuenta su estilo de vida, hábitos y contexto—, puede servir de guía y ser de mucha utilidad para la psiconeuroinmunoendocrinología.  

			 




			Psiconeuroinmunoendocrinología: esta disciplina valora al paciente desde una visión más general que la medicina convencional, pues considera cómo el contexto afecta a su estado de salud. Contempla, pues, la psique (la mente), los neurotransmisores y su relación con el resto del organismo (el eje intestino-cerebro), las hormonas (es decir, el sistema endocrino) y el sistema inmune, así como la relación entre todos ellos. De este modo, su objetivo es unificar y relacionar cada sistema con los demás y no verlos por separado, sino como un todo. 




			 

			Por tanto, si desde la psiconeuroinmunoendocrinología se sospecha una insuficiencia suprarrenal, se medirá el cortisol en sangre: si a las ocho de la mañana es mayor de 10 ng/ml, la insuficiencia es poco probable, mientras que, si es inferior a 3, es un diagnóstico posible. 

			 

			[image: La imagen muestra una tabla con seis columnas tituladas Prueba, Hora, Óptimo, Prob. deficiente, Referencias y Utilidad. En la primera fila se indica Cortisol total, con hora de 8 a 9 de la mañana; valor óptimo 180; probable deficiencia entre 0 y 130; referencia de 100 a 250 nanogramos por mililitro; y utilidad baja. En la segunda fila, también Cortisol total de 8 a 9 de la mañana, con valor óptimo 550, probable deficiencia entre 0 y 360, referencia de 276 a 690 nanomoles por litro, y utilidad baja. La siguiente fila corresponde a Cortisol libre, con los mismos horarios; valor óptimo 20, deficiente de 0 a 13, referencia de 10 a 30 nanogramos por mililitro, y utilidad media. La siguiente es también Cortisol libre, con valor óptimo 55, deficiente de 0 a 36, referencia de 28 a 83 nanomoles por litro, y utilidad media. Luego aparece Cortisol total de 4 a 8 de la tarde, con valor óptimo mayor de 45, deficiente de 0 a 45, referencia de 30 a 100 nanogramos por mililitro, y utilidad baja; otra fila con el mismo horario muestra valor óptimo mayor de 125, deficiente de 0 a 125, referencia de 80 a 275 nanomoles por litro, y utilidad baja. Continúa Cortisol libre entre las 4 y 8 de la tarde, con valor óptimo 10 a 12, deficiente 0 a 7, referencia 2 a 20 nanogramos por mililitro, y utilidad media; otra línea del mismo tipo indica valor óptimo 30, deficiente 0 a 20, referencia 5,5 a 55 nanomoles por litro, y utilidad media. A continuación figura Cortisol total de 15 a 60 minutos tras la estimulación con ACTH-CRF, con valor óptimo de aumento igual o superior al doble del cortisol basal, deficiencia con menos del 100% de aumento sobre valores basales, referencia superior a los valores basales, y utilidad media. Sigue Cortisol total con resultado de Aumento, sin hora especificada, referencia Superior a los valores basales, y utilidad baja. La siguiente prueba es ACTH sin hora, con resultado Aumento, referencia Superior a los valores basales, y utilidad baja. Luego aparece otra fila de ACTH medida entre 7 y 9 de la mañana, con valor óptimo 45, alto si es mayor de 70 y bajo si es menor de 25, referencia de 20 a 80 miligramos por litro, y utilidad baja. La última fila corresponde a Transcortina (CBG) a cualquier hora, con valor óptimo 30, deficiente mayor de 40, referencia de 20 a 50 miligramos por litro, y utilidad media.]

			 

			Notas: 1 «Prob. deficiente» significa «probablemente deficiente». Se refiere a niveles en los que los pacientes en general no presentan síntomas ni signos de deficiencia de cortisol. 

			³ El valor de cortisol libre se determina de forma más fiable mediante el cálculo de una fórmula basada en el cortisol total y la CBG (transcortina), en lugar de medirlo directamente. Esto se debe a que los niveles de cortisol libre fluctúan mucho, mientras que el cortisol total y la CBG son más estables. 

			⁴ Cuando no es posible realizar una recolección de orina de veinticuatro horas, se pueden tomar como alternativa dos o tres muestras de sangre (mañana, tarde y noche) para medir el cortisol total, la transcortina y el cortisol libre, o realizar una prueba de estimulación con ACTH. No obstante, este método es menos preciso que combinar los valores de cortisol en suero por la mañana con los de cortisol en orina de veinticuatro horas y los corticosteroides totales. 

			⁵ Según estudios recientes, la cantidad de ACTH que inyectar debe ser de 1 microgramo (µg), y no 0,5 µg, ni la dosis convencional alta de 250 µg. Para obtener 1 µg a partir de la solución clásica (1 ml con 250 µg de ACTH), se deben inyectar 0,04 ml de esta solución con una jeringa subcutánea en 10 ml de suero fisiológico esterilizado. A continuación, se extrae 1 ml de esta nueva mezcla para inyectarlo por vía intravenosa al paciente. 

			 

			¿Cómo medimos el cortisol?  

			Esta es una de las preguntas más habituales en consulta para valorar los niveles de estrés. Por ello, quiero explicarte cómo se puede medir el cortisol, si es realmente necesario y qué pruebas existen hoy en día para hacerlo. 

			En cuanto a las pruebas, hay varias que nos permiten valorar los niveles de cortisol, cada una de las cuales tiene ventajas y también limitaciones. Aunque no puedo exponerlas todas en este libro, sí que te haré un breve resumen. En concreto, para evaluar el funcionamiento completo del eje hipotalámico-hipofisario-adrenal, es decir, para valorar de forma correcta dónde se encuentra el desequilibrio, se emplean principalmente dos tipos: 

			 




			• Pruebas estáticas, como la concentración de cortisol basal en sangre, saliva u orina en un momento específico. 

			• Pruebas dinámicas, como la medición de cortisol tras la administración de determinados fármacos. Estas pruebas nos ofrecen información más precisa, ya que permiten evaluar los distintos niveles de cortisol a lo largo del día. 




			 

			El cortisol, por tanto, puede medirse de diferentes maneras, aunque no todas son igual de precisas. Veámoslo: 

			 




			• Cortisol en sangre: no es un valor muy fiable, ya que es muy variable. Lo que se mide en sangre es el cortisol total, no el que va unido a las proteínas. Esta medida cambia según tu ritmo circadiano, los desvelos, el nivel de melatonina, la toma de medicamentos con corticoides, la actividad física, una enfermedad aguda… Por ello, debe medirse de forma adecuada: idealmente, levantarte a las seis de la mañana, llegar al laboratorio a las siete y extraer sangre a las ocho. 

			• Cortisol en saliva: es una prueba sencilla que mide el cortisol total, el libre y el unido a proteínas. Aunque es útil, no es del todo específica, ya que existe otra hormona con una estructura similar que puede generar falsos positivos. 

			• Cortisol en orina de veinticuatro horas: es la prueba más fiable cuando queremos evaluar con precisión cómo se libera el cortisol a lo largo del día. Esta mide solo el cortisol libre, lo que nos ofrece un panorama más completo de su producción. Sin embargo, antes de interpretarla, es fundamental asegurarse de que los riñones del paciente funcionen correctamente, ya que son los encargados de filtrar y excretar esta hormona. 

			En condiciones normales, menos del 1 por ciento del cortisol se elimina sin cambios por la orina. Pero, cuando el cuerpo produce demasiado, el sistema de transporte se satura, lo que se traduce en una mayor eliminación en la orina. 

			 

			Conclusión: si queremos una visión rápida, la saliva puede darnos una pista. No obstante, si buscamos precisión y un análisis más profundo del estrés y la función suprarrenal, la medición en orina de veinticuatro horas es la mejor opción. 




			 

			Pero ¿qué significan los resultados? 

			Simplificando, se puede decir que un nivel de cortisol libre en orina tres veces por encima del valor superior normal es indicativo de hipercortisolismo, mientras que un nivel inferior sugiere una insuficiencia suprarrenal.  

			A pesar de eso, en general, tener niveles altos o bajos de cortisol no es suficiente para ofrecer un diagnóstico completo ni para conocer la causa de ese desequilibrio. Así pues, si tus valores están alejados del rango de normalidad, mi recomendación es que tu médico te haga los exámenes necesarios para encontrar el origen del desequilibrio. Así, aunque no es frecuente, en el caso de hipercortisolismo hay que descartar el síndrome de Cushing, y en el caso de unos niveles de cortisol muy por debajo de lo normal (o incluso inexistentes), hay que descartar la enfermedad de Addison o la insuficiencia suprarrenal. 

			Por otro lado, hay pacientes que se encuentran en un territorio gris, es decir, tienen el cortisol libre elevado en orina, pero no llega a triplicar el límite normal. En estos casos, se los considera pseudo-Cushing o con hipercortisolismo fisiológico, y son pacientes que, debido a ciertas situaciones —como depresión, síndrome del ovario poliquístico, obesidad…—, pueden presentar síntomas compatibles con niveles elevados de cortisol. 

			Por su parte, los siguientes síntomas pueden indicar unos niveles de cortisol inferiores a la normalidad: fatiga, sentirse distraído, tener lesiones inflamatorias en piel (irritación, eccemas, psoriasis), ataques de hambre incontrolables, antojo de dulce, tendencia a enfermedades inflamatorias (alergias, artritis reumatoide, enfermedades del tejido conectivo…), infecciones recurrentes o problemas digestivos (diarrea, hinchazón abdominal, gastritis, digestiones lentas y pesadas). Así pues, si tienes alguno de estos síntomas, es recomendable que te hagas una revisión antes de que la situación empeore.  

			Sin embargo, varios estudios —como el realizado en Argentina en 2019 o el de la India de 2024— han concluido que, además de los marcadores hormonales, hay otros marcadores biológicos que pueden mejorar significativamente la comprensión del estrés.  

			 

			Pero no te asustes, aún estás a tiempo. Tan solo son señales que tu cuerpo te está enviando, y debes escucharlo. 
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