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			Mi padre estaba orgulloso de ser un médico formado en el método científico y, naturalmente, yo seguí sus pasos. Tuve que pasar por un proceso de evolución personal para reconocer lo valiosa que es en realidad la medicina ayurvédica y lo compatible que es con otros enfoques del movimiento actual de bienestar. Hoy en día es realista decir que el ayurveda es el pilar de la medicina integrativa.



			Cuando escribí Salud perfecta, en 1991, donde expuse los principios del ayurveda para la vida cotidiana, me preguntaba si los lectores acogerían la noción de cambiar su estilo de vida siguiendo un patrón tan distinto al del mundo occidental. Pero me alentó el interés natural de la gente por descubrir su tipo corporal, que es el punto de entrada básico al ayurveda y que deriva en un tipo de dieta y rutinas estacionales personalizadas. Pero, sobre todo, Salud perfecta se enfocaba en la conciencia como la fuerza más potente para cambiar la mente y el cuerpo. Un ayurveda basado en la conciencia va más allá de la noción de ayurveda como “medicina alternativa”. Más bien es expansiva y comprende la evolución personal en todas las dimensiones: física, mental y espiritual. En las leyendas ayurvédicas hay prácticas intensas que, supuestamente, crearon individuos inmortales que vencieron la ilusión del nacimiento y la muerte.



			Pero la medicina occidental —y también cada vez más en India, China y Oriente en general— no se ha enfocado en expandir la conciencia. ¡Por el contrario! El ideal ha sido diseñar una especie de red de seguridad basada en la alimentación correcta, el ejercicio correcto, el manejo del estrés y el control de varias influencias negativas, como el tabaquismo y el alcohol, que dañan la salud de la gente y disminuyen la expectativa de vida. La sociedad ha alcanzado una meseta en ese sentido, creo, porque la noción de evitar el riesgo está fundamentada en la ansiedad. El bienestar se convierte entonces en un estado de inseguridad que está determinado por lo temporal, dados los múltiples ataques externos del entorno inmediato.



			El ayurveda no contradice esas medidas para alcanzar el bienestar, pero sí se enfoca sobre todo en el equilibrio holístico, el cual deriva en una profunda confianza en la naturaleza que comienza con la conexión del cuerpo con el entorno. La sabia tradición india puede resumirse en evitar la separación y vivir en un estado de conciencia unida. No es que la unidad sea un premio al que aspiramos después de una vida de ardua práctica, sino que es el estado base de la existencia del que nos hemos distanciado. Volver a ese estado base, o ser auténtico, implica una forma de vida natural que mantiene en equilibrio la mente-cuerpo mientras evoluciona; dicho de otro modo, el desarrollo del dominio de la conciencia, del mundo “de aquí”, es importantísimo.



			No se puede esperar que ningún sistema de “medicina alternativa” alcance la unidad de la conciencia. Lo más cercano es describirlo con el término sánscrito upaveda, en donde veda significa “la enseñanza de la realidad” y upa significa “cercano o próximo”. Un upaveda no es enseñanza espiritual pura, sino un adjunto o asistente que se acerca a la enseñanza pura. En Occidente, éste parece un papel dudoso para la medicina, pues la medicina científica es el equivalente a llevar el auto al mecánico para que lo arreglen. Esta aproximación mecanicista que inculcan las facultades de medicina se presume como una medalla de honor: un buen médico ignora el mundo cambiante y poco confiable de los sentimientos, pensamientos, hábitos, inclinaciones o cualquier otra cosa subjetiva que provenga del paciente. Incluso la psiquiatría, que es una de las especialidades que cruza la frontera hacia el mundo interior del paciente, se ha convertido, en gran medida, en una cuestión de emparejar los síntomas con el medicamento adecuado, a sabiendas de que los tratamientos farmacológicos rara vez son la cura del trastorno mental subyacente.



			Cuando no están en el consultorio médico, las personas pasan muy poco tiempo de su vida cotidiana examinando el estilo de vida con el que las criaron, y ni hablar de aspirar al ideal ayurvédico, el cual es estar consciente a diario de las condiciones cambiantes de la mente y el cuerpo. Dicha conciencia, en el sentido de conexión con el presente, no es igual a sentir ansiedad por lo que comes o cómo te sientes. Tomarse en serio la parte upa del upaveda, la rutina que se sigue a diario y en cada estación del año, ayuda a alcanzar un estado elevado de bienestar en todos los frentes.



			En cuanto al eje rector de este libro, la medicina occidental ha ido experimentando su propia revolución silenciosa con el surgimiento de la cronobiología, que es el estudio de cómo el tiempo afecta la fisiología en general y de formas sutiles. Como demuestran cada vez más las evidencias, la cronología influye en todo en el cuerpo. Cada uno de los procesos de los billones de células que lo conforman está regulado por un reloj interno, el cual resulta ser muy similar al descrito en los textos védicos. De hecho, el papel central del ritmo diario (circadiano) puede resultar ser el vínculo entre las antiguas prácticas ayurvédicas y el alivio de la epidemia moderna de enfermedades crónicas.



			En 2017, tres fisiólogos ganaron el Premio Nobel de Biología por cuatro décadas de investigación sobre los intrincados misterios del ritmo circadiano. Ellos descubrieron que el ritmo diurno de la naturaleza afecta el funcionamiento de las células de las plantas, y que genes específicos cambian el funcionamiento de las células con base en el horario. Aunque puede parecer un descubrimiento un tanto esotérico, el nuevo campo de la cronobiología tiene aplicaciones prácticas con implicaciones revolucionarias para el futuro de la salud.



			En la actualidad, es un hecho consagrado que las decisiones de vida cotidianas pueden cambiar la expresión del ADN, pero lo que apenas estamos aprendiendo es que no basta con comer bien, ejercitarse unas cuantas veces por semana y dormir bien. Como ha enseñado el ayurveda durante siglos, hay que saber qué horarios cotidianos van bien con la fisiología personal, y no contra ella.



			Este conocimiento hace que Tu ciclo vital sea una aportación importante a la literatura sobre ayurveda en Occidente. A pesar de la marejada de consejos sobre prevención, los cuales son indiscutibles, millones de personas siguen trabajando demasiadas horas al día y durmiendo mal, con el celular junto a la cama. Comen a las carreras, incluso si lo que consumen no es la típica comida chatarra nacional. La “falta de tiempo” se apodera de su vida, lo que implica vivir con un ojo en el reloj y otro en el calendario, pendiente de las fechas límite y la sobrecarga de deberes y exigencias.



			Estas expectativas poco realistas se han vuelto aceptables, aunque las investigaciones médicas recientes subviertan la suposición de que nuestro cuerpo puede adaptarse a la anormalidad. El desequilibrio crónico se ha convertido en una situación común que afecta todas las células, y los principales culpables son el estrés crónico y la inflamación de baja intensidad. Si los presentimientos de tantos destacados investigadores se corroboran, puede resultar cierto que casi cualquier trastorno ligado al estilo de vida, incluyendo las cardiopatías, la obesidad, la hipertensión y la diabetes tipo 2, tiene sus orígenes años y hasta décadas antes de que los síntomas aparezcan. Estos orígenes yacen en el desequilibrio causado de forma sutil por el estrés cotidiano que damos por sentado y la inflamación crónica que permanece tan oculta que difícilmente la notamos.



			La receta ayurvédica para un estado de desequilibrio, la cual aplica tanto para el estrés como para la inflamación, es restablecer el equilibrio y luego permitir que la preferencia natural de la mente-cuerpo por mantener el equilibrio haga el resto. En términos prácticos, necesitamos mover y nutrir y descansar el cuerpo en sintonía con el ritmo de la naturaleza. Una vez que lo hacemos, se vuelve más fácil conciliar el sueño por las noches y despertar descansado en las mañanas, mantener un peso saludable y resistir la tentación de los alimentos poco saludables. Se vuelve incluso más fácil desconectarse de las distracciones y hacer más tiempo para las metas personales.



			Durante milenios el ayurveda ha inculcado que hay un vínculo entre la mente y el cuerpo, fundamentado en la unidad de todos los procesos naturales. En la actualidad, el doctor Suhas Kshirsagar lleva la batuta de la nueva oleada de ayurveda en Occidente. Su libro y su profundo conocimiento sobre cómo la cronobiología afecta nuestros horarios cotidianos abren las puertas a un futuro en el que el autocuidado se volverá aún más importante que depender de los cuidados de un médico cuando los síntomas del daño se vuelvan evidentes.



			Cuando el autocuidado se sustenta en la conciencia propia, nos aproximamos al ideal ayurvédico planteado por los antiguos rishis. Personas como el doctor Kshirsagar mantienen vivo ese ideal y, sobre todo, impulsan la evolución del autocuidado, justo cuando es más necesario. Le doy la bienvenida a su libro, y a él como Upaguru, un maestro que se sienta cerca de sus estudiantes y los guía con amor y compasión.



			DEEPAK CHOPRA, médico

		






		



			1



			No eres tú, son tus horarios



[image: ]



			Dime cuál es tu rutina diaria y te diré qué tan saludable te sientes. Dime a qué hora comes y te diré si te es fácil o difícil mantener tu peso. Dime a qué hora te ejercitas y te diré si estás fortaleciendo tus sistemas corporales o si los estás agotando. Dime a qué hora apagas la televisión o la computadora por las noches y te diré qué tan sensible eres al estrés. Dime a qué hora te duermes y te diré si necesitas café para mantenerte alerta en las tardes o si terminas desquitándote con tus seres queridos al final de un largo día cuando en realidad querías ser paciente.



			¿Crees que es magia? Te aseguro que no. Cada vez más estudios científicos demuestran la cercanía entre el funcionamiento de nuestro cuerpo y el ritmo circadiano de luz y oscuridad, incluso a nivel celular. Estas investigaciones evidencian que la hora a la que comes es igual de importante que lo que comes, que la hora a la que te vas a dormir es tan importante como cuánto duermes y que el horario en el que te ejercitas es igual de importante que cuánto te ejercitas. Tu horario cotidiano determina tu peso, tus niveles de energía, tu salud en general y tu estado de ánimo. ¿No me crees? Durante décadas, científicos especializados en diabetes han reconocido que una forma fácil de provocarles obesidad a ratones de laboratorio es despertarlos y alimentarlos durante su ciclo de sueño. De hecho, los ratones suben de peso al cabo de una semana si los científicos los exponen a luz de baja intensidad cuando deberían estar durmiendo.1



			¿Sigues sin creerme? Piensa en la última vez que experimentaste jet lag. ¿Cómo te sentiste? Cualquiera que haya sentido el cambio de horario al viajar sabe que los síntomas van más allá del desajuste del sueño. Con frecuencia se sufre estreñimiento, malestar estomacal, neblina cognitiva, falta de energía y mayor susceptibilidad al estrés. Un estudio reciente incluso vinculó el jet lag con el aumento de peso porque el desajuste horario causado por viajes a latitudes lejanas confunde a los microbios intestinales.2



			Esas mismas quejas —aumento de peso, insomnio, agotamiento, estrés, depresión— son las mismas que traen a la gente a mi clínica. Y, si estás leyendo este libro, supongo que también estás familiarizado con ellas. Por culpa de las exigencias de los empleos modernos y la conectividad permanente, muchos vivimos en un estado constante de jet lag autoimpuesto, y dormimos, comemos y nos ejercitamos en horarios que no coinciden con los horarios naturales del cuerpo. Pero hay buenas noticias y en este libro te diré lo que les digo a todos mis pacientes: no eres tú, son tus horarios. Hay una forma más sencilla de bajar de peso, llenarte de energía y dormir bien por las noches. Si trabajas en colaboración con los ritmos naturales de tu cuerpo y no en su contra, puedes armar un horario diario que transformará tu salud y tu vida.



			El ritmo circadiano



			Los fisiólogos saben que el cuerpo tiene un ritmo natural —llamado ritmo circadiano—, el cual opera según un ritmo de aproximadamente 24 horas y se reinicia cada mañana cuando ves la luz del sol por primera vez en el día. Este ritmo dirige al cuerpo con respecto a cuándo digerir los alimentos, cómo prepararse para ir a la cama y cómo regular todos los procesos, incluyendo la tensión arterial, el metabolismo, la producción de hormonas, la temperatura corporal y la reparación celular. Las células de la piel también se reparan y se regeneran a diario. Incluso la población de microbios en tu tracto intestinal cambia profundamente en el transcurso de un solo día. Ciertas cepas de bacterias intestinales proliferan durante el día, mientras que otras predominan por las noches. El cuerpo cambia de función dependiendo de la hora del día. Las células y los sistemas están diseñados para hacer cosas distintas, dependiendo del horario y de si es de noche o de día. Por eso sabemos que el ciclo más profundo de sueño se alcanza alrededor de las 2 a.m. y que la temperatura corporal alcanza su nivel más bajo por ahí de las 4 a.m. El mayor incremento de tensión arterial ocurre como a las 6:45 a.m. y la primera evacuación tiende a ocurrir alrededor de las 8:30 a.m. Para las 10, la agilidad mental está en su punto máximo y al mediodía la digestión opera de forma más eficiente. La coordinación, los tiempos de reacción y la fortaleza vascular alcanzan su pico en la tarde, mientras la digestión se va apagando. Después de la puesta del sol, la tensión arterial alcanza su nivel máximo del día, al igual que la temperatura corporal. Como a las 9 p.m., el cerebro empieza a liberar melatonina, y la digestión empieza a funcionar a la mitad de su capacidad. Para las 10:30, los movimientos intestinales se suprimen y la digestión se frena. Esto ocurre, o debería ocurrir, a diario. Por eso el cuerpo se confunde tanto cuando no respetamos sus zonas horarias. La luz cambia y el cuerpo no logra orientarse para guiar las funciones corporales.



			Esto resulta fascinante porque en general creemos que estamos aislados de la naturaleza. Vivimos en hogares con temperatura controlada y trabajamos en oficinas o cubículos. Aun así, cada uno de los sistemas de nuestro cuerpo no deja de cambiar, siguiendo un patrón diario predecible. El cuerpo siempre está intentando coordinar sus sistemas a partir de un reloj central, con ayuda de la luz natural disponible. Todos los organismos vivos operan de esta forma cíclica, y una nueva rama de la biología, llamada cronobiología, estudia las múltiples maneras en las que los distintos organismos operan en coordinación con el ritmo circadiano.



			Lo que ahora estudian los científicos es la forma en la que nuestros hábitos cotidianos interactúan con este ritmo circadiano y han descubierto que nuestra rutina moderna lo altera por completo. Desvelarse viendo televisión o trabajando engaña al cuerpo y le hace pensar que todavía no llega la noche. Cenar pesado tiene el mismo efecto. Retrasa el ciclo y altera el sueño, de ahí que tengas dificultades para salir de la cama a primera hora de la mañana, cuando suena la alarma. La falta de ejercicio y de luz natural también alteran el ritmo circadiano, lo que afecta todo, desde la digestión hasta la secreción de hormonas y el sistema nervioso.



			Muchos de mis pacientes tienen la costumbre de desvelarse hasta la medianoche, mientras trabajan y botanean, y luego se preguntan por qué no logran conciliar el sueño antes de la 1 a.m. Luego tienen que obligarse a salir de la cama a las 6 a.m. y se preguntan por qué no pueden comer ni concentrarse en las mañanas. Desviarte apenas un par de horas de tu ritmo corporal natural no parece mucho, pero pongámoslo en perspectiva: si sólo duermes entre la 1 y las 6 a.m. es como si hubieras pasado la tarde volando de California a Nueva York y luego de regreso antes de ir a trabajar. Con razón te sientes hecho pedazos.



			Muchos de los malestares físicos más comunes son provocados o exacerbados por la rutina moderna, que choca con las necesidades del cuerpo. Por fortuna, los fisiólogos han producido muchas nuevas investigaciones sobre el reloj corporal y las formas en las que el comportamiento ayuda a fortalecer dichas señales horarias o se contrapone a ellas. Este nuevo campo de estudios se conoce como cronobiología y nos da información útil para armar una rutina diaria que nos mantenga sanos y llenos de energía.



			Cómo sabe el cuerpo qué hora es



			El cuerpo siempre sabe qué hora es, aunque tú no. Suena absurdo pensar que no sabes qué hora es, porque posiblemente estés hiperatento al horario en todo momento. Tienes un tren que tomar o niños que dejar en la escuela. Tienes una junta en quince minutos y una llamada importante en una hora. Tienes que pasar a la tintorería antes de que cierren. Tienes fechas de entrega de proyectos, reservaciones para cenar, y una alarma (o dos) que te despierta por las mañanas. Mis pacientes suelen decirme que están conscientes del horario en todo momento y que el reloj dictamina casi cada una de sus actividades diarias.



			Pero dentro del cuerpo hay un tipo distinto de reloj, el cual rige todas las células y los sistemas. Para entender cómo funciona, debemos internarnos en el cerebro y, sobre todo, en el hipotálamo. El hipotálamo está en el centro del cerebro y es responsable de la regulación de todos los sistemas corporales. Activa la respuesta de lucha o huida cuando sientes estrés o peligro. Te dice cuando tienes hambre o sed. Cuando empiezas una dieta estricta, el hipotálamo es quien te dice que estás muriendo de hambre porque estás comiendo distinto. Quizá sepas racionalmente que no estás muriendo de hambre, pero el cuerpo manda la señal al cerebro de que no estás recibiendo la misma cantidad de comida que antes. Cuando comienzas una nueva rutina de ejercicio, el cuerpo manda señales de fatiga muscular y estrés cardiovascular al cerebro, y el hipotálamo te insta a parar. Y cuando te desvelas para trabajar en un proyecto, el hipotálamo es el que te dice que tienes sueño y estás aburrido. Eso significa que esta parte del cerebro puede leer las señales del cuerpo e intenta influir en tu comportamiento para que todo siga siendo igual que ayer.



			El hipotálamo también regula toda clase de cosas que no controlamos de forma consciente, incluyendo la temperatura corporal, el equilibrio hormonal y el metabolismo. Todos estos cambios ocurren en horas predecibles del día. Por ejemplo, la temperatura corporal alcanza su máximo en la tarde y luego disminuye en el transcurso de la noche, para alcanzar su punto mínimo antes del amanecer. La tensión arterial aumenta significativamente cuando te levantas por la mañana, y luego va aumentando poco a poco durante el día, antes de reducirse durante la noche. Este incremento drástico en la mañana ocurre en el momento en el que las plaquetas sanguíneas son más pegajosas, lo que explica por qué muchos infartos ocurren a primera hora del día. Los niveles de cortisol también cambian en horarios predecibles. El cortisol es una hormona producida por el cuerpo a la que se le conoce como “hormona del estrés”. El nivel de cortisol en el cuerpo está en su punto más bajo cuando te vas a dormir y se va acumulando durante la noche. El cortisol es en parte responsable de la reacción inflamatoria del cuerpo, por lo que no es novedad que los dolores corporales sean más intensos cuando te levantas, o que te sientas más hinchado o distendido en las mañanas. Los niveles de cortisol disminuyen de forma estable durante el día y aumentan ligeramente después de cada comida.



			La motilidad colónica —un término sofisticado para hablar del movimiento intestinal y las evacuaciones— cambia también durante el día. A primera hora, el colon se despierta y está tres veces más activo de lo normal, lo que tiene resultados predecibles. Por eso mucha gente experimenta estreñimiento cuando está en la agonía del jet lag. Una mala rutina alimenticia también confunde al colon. Por las noches, el colon descansa y las evacuaciones se suprimen. El estado de ánimo y las ondas cerebrales también se modifican a lo largo del día y de la noche.



			Para regular los sistemas corporales, el hipotálamo se guía por las señales de los tejidos y órganos del cuerpo, y por el entorno. Cuando hueles comida, sientes hambre; cuando percibes peligro, te sientes ansioso y listo para la acción. Todo eso es cierto. Pero no olvidemos la señal más ubicua que percibe el cerebro todo el día: la presencia de luz.



			Hay una pequeña parte del hipotálamo llamada núcleo supraquiasmático (NSQ) cuya tarea es percibir la luz. Es como del tamaño de un grano de arroz y contiene aproximadamente 20 000 neuronas. Los fisiólogos saben desde hace mucho que estas neuronas responden a la luz y regulan los sistemas corporales con base en la luz o la oscuridad. Cuando la luz alcanza la retina del ojo en las mañanas, el NSG le indica al cuerpo que ya es de día. Por la noche, el NSG le indica al cuerpo que produzca melatonina en preparación para ir a la cama. Pero apenas en los últimos 20 años los investigadores han examinado el poder que este diminuto fardo de neuronas ejerce sobre cada célula y sistema del organismo.



			Una breve historia de la cronobiología



			Para poder apreciar el campo de la cronobiología, debemos viajar casi 300 años al pasado para presenciar un experimento realizado por el científico francés Jean-Jacques Dortous de Mairan. En 1729 De Mairan se interesó en la forma en la que algunas plantas abren sus hojas con la luz del sol y las cierran en las noches. Por lo tanto, expuso las plantas a oscuridad constante y las observó. Éstas siguieron abriendo sus hojas en las mañanas y cerrándolas en las noches, aunque estuviera oscuro todo el tiempo. Las hojas se movían como si esperaran la luz del sol que no llegaba nunca. De Mairan quedó desconcertado, al igual que los muchos investigadores que replicaron su experimento. Otro científico se refirió a la contracción de las hojas como una especie de “sueño vegetal”. Las plantas siguieron abriendo y cerrando las hojas de forma rutinaria durante varios días de oscuridad. De Mairan se preguntó si era posible que tuvieran alguna forma de percibir el sol exterior. No llegó al grado de sugerir que las plantas tuvieran una predisposición celular para abrir las hojas a cierta hora, pues habría sido hereje sugerir-lo en ese momento, como lo habría sido durante los siguientes 200 años. En vez de eso, De Mairan se preguntó si los cambios en la temperatura ambiental o la rotación de la Tierra determinaban el comportamiento de esas plantas.



			Un misterio aún más grande era por qué el ritmo natural de la apertura y contracción de las hojas no se apegaba a un periodo de 24 horas. Con el tiempo, cuando los científicos estudiaron el comportamiento de las plantas más a fondo, observaron que esos movimientos se volvían menos pronunciados en la oscuridad absoluta y que las plantas abrían y cerraban sus hojas en un ciclo de veintidós horas. Pero cuando las plantas podían experimentar la luz, volvían a abrirse y cerrarse siguiendo un ciclo de veinticuatro horas. Esto sugería que tenían una especie de predisposición biológica para moverse de forma anticipada a la luz y que la luz misma las ayudaba a sincronizar su reloj interno. Era fácil teorizar que la luz y la oscuridad afectaban a las plantas porque éstas necesitaban luz, pero se requeriría un tipo de científico especial que notara que otros tipos de organismos, incluidos los mamíferos, también usan la luz para alterar sus funciones fisiológicas.



			Ese científico fue un joven doctor rumano llamado Franz Halberg, quien, a finales de los años cuarenta, estaba concluyendo una estancia de investigación en Harvard cuando decidió darles seguimiento a los niveles de glóbulos blancos circulantes en la sangre de los ratones. Continuó sus investigaciones en la Universidad de Minnesota, donde observó que el conteo de glóbulos blancos aumentaba a niveles máximos durante el día y descendía durante la noche. Al poco tiempo, Halberg empezó a darle seguimiento a las fluctuaciones horarias de la tensión arterial y el ritmo cardiaco de los ratones, así como su temperatura corporal, y descubrió que estas respuestas fisiológicas variaban siguiendo una rutina diaria de casi 24 horas. Para 1959, acuñó el término “ritmo circadiano” para describir esos cambios. Durante las décadas siguientes teorizó y demostró variaciones similares en humanos.3



			Halberg descubrió que varios procesos fisiológicos —incluidos la temperatura corporal, la producción de hormonas, el conteo de células sanguíneas, la tensión sanguínea y el ritmo cardiaco, los niveles de glicógeno en el hígado y hasta la división celular— varían siguiendo patrones predecibles que, según él, parecían depender de la luz. Para entonces, las investigaciones genéticas seguían en pañales y pocos investigadores querían creer que el cuerpo contenía un reloj interno que variaba dependiendo de la hora del día y de las estaciones del año.



			Halberg estaba convencido de que las fluctuaciones dentro de esos patrones podían ser indicadores de enfermedades. Creía que monitorear la tensión arterial constantemente podía servir para predecir mejor un infarto o una apoplejía que tomar una sola medición en el consultorio médico. Por eso monitoreó su propia tensión arterial cada media hora a diario durante los últimos 15 años de su vida. Quizá no estaba tan equivocado. Halberg vivió 94 años.



			Él también teorizó que los tratamientos para el cáncer serían más efectivos cuando la temperatura nuclear de los tumores estuviera en su punto máximo. Halberg creía que el cuerpo operaba de pies a cabeza siguiendo un ritmo circadiano y que los nutriólogos y especialistas médicos debían tomar en cuenta estos ritmos como parte de cualquier tratamiento. Y aunque surgieron centros de cronobiología en todos los centros de investigación más importantes del mundo, fue difícil demostrar la eficacia de sus teorías hasta finales del siglo XX. Halberg mismo vivió la dificultad de garantizar el financiamiento de sus estudios y de incorporar el tema de la cronobiología en las facultades de medicina.



			Sería tentador decir que el resto de la comunidad médica descartó sus teorías. Pero la verdad es que, en esa época, era costoso monitorear constantemente la tensión arterial, los conteos sanguíneos y la absorción de glucosa en el hígado, así como otras respuestas fisiológicas. Las teorías de Halberg estaban muy adelantadas a la tecnología, así que sería tarea de los genetistas explorar estas ideas y descifrar exactamente de qué forma se coordinan las células del cuerpo con el NSG durante el día y por la noche.



			Genes cronológicos



			Ahora sabemos que las células del cuerpo contienen lo que se conoce como “genes cronológicos”, los cuales tienen nombres específicos, como per1, per2 y per3 —que se activan por las noches—, o CLOCK y BMAL1 —que se activan durante el día—. Estos genes operan en una especie de bucle. La actividad de uno de esos genes cronológicos inhibe la actividad del otro. Las células están preparadas para hacer cosas distintas según los ciclos de luz y oscuridad del día. Y los senderos de proteínas de cada una de estas células se activa o inactiva dependiendo de la hora del día.



			Cada mañana, cuando abres los ojos y ves la luz del día, tu NSG dala señal de reiniciar el reloj interno y envía información a todos los sistemas del cuerpo y órganos y tejidos para que sepan que ya es de día.Y este reloj determina los cambios fisiológicos automáticos que deben ocurrir a tiempo durante las siguientes 24 horas para que el cuerpo funcione como debe. En ese sentido, el NSG es el reloj del cerebro. O quizá deberíamos decir que es el director de la orquesta cerebral y que el resto de las células intentan tocar sus instrumentos siguiendo sus instrucciones.



			Mientras que el reloj maestro del cerebro intenta establecer el ritmo del cuerpo en general, las células del organismo reaccionan a nuestro comportamiento —nuestros horarios de sueño y de comida, y nuestras actividades diarias— para establecer sus propios ritmos cronológicos. Cuando el reloj del cerebro y los relojes celulares —llamados “relojes periféricos”— están desalineados, el comportamiento de las células puede verse distorsionado. ¿Recuerdas a los ratones que subieron de peso cuando los alimentaron durante su ciclo de sueño? Sus cuerpos estaban operando fuera del ritmo circadiano maestro e ingiriendo nutrientes que las células del sistema digestivo no podían procesar. Y el horario de sueño reducido implicó que, a nivel celular, todos los sistemas de su cuerpo dejaran de funcionar como debían. Las alteraciones del sueño no sólo causan alteraciones del proceso digestivo, sino también de la producción de hormonas, la respuesta inmune y la reacción inflamatoria.



			Como puedes imaginar, eso le da un giro completamente nuevo al campo de la epigenética y a cómo nuestro comportamiento afecta la expresión de los genes a lo largo de nuestra vida. Aunque la cronobiología siga siendo un campo de investigación reciente, se ha observado que los genes cronológicos influyen en el envejecimiento y la supresión tumoral, además del metabolismo. Comer y dormir en los horarios incorrectos afecta el ritmo circadiano e interfiere con la salud del metabolismo y la respuesta inmune. Aunque los científicos siguen investigando las múltiples minucias del ritmo circadiano y sus potenciales implicaciones terapéuticas, sabemos a ciencia cierta que puedes usar tu horario diario para reforzar el ritmo circadiano y tener una mejor salud.



			Aun sin presencia de luz cada mañana, tu cuerpo intentaría funcionar con el mismo horario de 24 horas. A partir de los años setenta, un grupo de investigadores experimentó con gente que accedió a vivir aislada, sin exponerse a diario a la luz natural. (A diferencia de las plantas de De Mairan, estas personas accedieron a vivir en una cueva.) Con el paso de las décadas han surgido múltiples hallazgos de estos experimentos. En primer lugar, el reloj corporal se queda a la deriva sin el reinicio de la luz solar y la oscuridad. El medio primordial por medio del cual el cuerpo establece su ritmo circadiano es la luz. En segundo lugar, en ausencia de luz puede usar ciertas claves sociales —como los horarios de comida, sueño y ejercicio— como sustituto. Lo que hace el cuerpo para sincronizar sus sistemas en un solo ritmo circadiano maestro se conoce como “arrastre”. El cuerpo depende de las señales que le ayuden a reiniciar el ritmo circadiano y mantener un funcionamiento óptimo. Aunque prefiere usar la luz y la oscuridad como señal primaria, puede usar otras guías, como el comportamiento. Todo lo que hagas durante el día contribuye a que el reloj circadiano maestro sincronice las funciones corporales o interfiera con el proceso. Tener una rutina diaria que refuerce el ritmo natural del cuerpo es el hábito de salud más poderoso que puedes adoptar.



			No sólo el cuerpo humano intenta establecer su ritmo cotidiano. Toda la naturaleza sigue el mismo patrón diurno. Las plantas de De Mairan abrían las hojas en espera de la luz, aunque la luz no llegara. Sus células seguían intentando mantener el ritmo cotidiano. Muchos tipos de células tienen la tarea de hacer una serie de cosas durante el día y otra durante la noche. Es así en mamíferos, plantas y hasta bacterias. Durante los últimos 30 años las investigaciones en genética y microbiología han transformado el estudio de estos ritmos naturales. Los científicos siguen trabajando para descubrir genes cronológicos dentro de las células y su funcionamiento a nivel neurológico y molecular en toda clase de organismos.



			Saber que las células operan de forma distinta en distintos momentos del ciclo de 24 horas tiene implicaciones en varios campos del conocimiento científico. El estudio del ritmo circadiano y la cronobiología podrían cambiar muchos tipos de terapias médicas. Por ejemplo, si tomas una estatina de acción rápida para controlar tus niveles de colesterol, es probable que el médico te diga que la tomes en la noche. ¿Por qué? Porque los cronofarmacólogos saben que a esa hora es cuando el hígado produce colesterol. Los investigadores siguen buscando hasta dónde influyen los ritmos circadianos en los sistemas biológicos de todos los seres vivos, pero aún no lo consiguen. Un investigador señaló que debería asumirse que todos los sistemas del cuerpo se basan en el ritmo circadiano hasta que se demuestre lo contrario.



			Ayurveda y cronobiología



			Aunque estos hallazgos en investigaciones sobre cronobiología son bastante recientes, en el fondo refuerzan lo que yo llevo décadas practicando en medicina ayurvédica. El ayurveda es una tradición natural de sanación que se ha practicado en India durante unos 5 000 años. Mucho antes de que De Mairan se preguntara por el comportamiento peculiar de sus plantas, los médicos ayurvédicos advertían a sus pacientes sobre el ciclo diario del cuerpo y sus múltiples sistemas. El ayurveda separa el día en segmentos que describen las energías y sistemas del cuerpo como activos o latentes. Nos enseña también que hay que tener una rutina saludable para prosperar. De hecho, el ayurveda enfatiza que todos los comportamientos, incluyendo la alimentación, el descanso y el ejercicio, deben trabajar en colaboración con el reloj interno maestro para mantener el buen funcionamiento del cuerpo. También nos enseña a lograr una conexión entre la mente y el cuerpo que nos permite mantenernos atentos a lo que él necesita a lo largo del día.



			De hecho, a veces se le ha llamado la medicina original del estilo de vida. Ayurveda, que se traduce literalmente como “ciencia de la vida”, es el precursor de todas las otras tradiciones curativas, incluyendo la medicina tradicional china. A medida que el budismo se extendió por Asia, sus estudiosos llevaron consigo el conocimiento ayurvédico. Los practicantes de medicina tradicional china inculcan que el equilibrio es esencial, que el flujo del chi por el cuerpo facilita la curación y que el sabor de la comida es parte de su efecto curativo y equilibrante. Estas ideas están fundamentadas en el ayurveda. Incluso los griegos leyeron textos ayurvédicos y abrevaron de su sabiduría para plantear sus propias ideas sobre el funcionamiento del cuerpo. Prana, la palabra del sánscrito para “aliento de vida”, se convirtió en pneuma para los griegos. Agni, el calor del metabolismo y la digestión, se convirtió en ignis. Y, de algún modo, los tres doshas o energías prevalentes se convirtieron en tres de los cuatro humores o agentes metabólicos: flema, cólera y melancolía. Según un estudioso del ayurveda, en los primeros textos ayurvédicos se describía la sangre como el cuarto dosha, y los griegos parecieron coincidir con esa noción, aunque posteriormente el ayurveda se revirtiera a tres doshas. Los griegos creían que esos humores —o tendencias— debían equilibrarse y que la alteración o exceso de alguno de ellos era la causa de muchas enfermedades, lo cual es una idea tomada del ayurveda.



			Pocas medicinas tradicionales naturales exploran el efecto de la luz natural en el cuerpo. En ese sentido, el ayurveda es la única que explica que los sistemas corporales funcionan a partir de un ciclo diario y que describe una rutina diurna, una rutina nocturna y una rutina estacional para sincronizar el cuerpo con el reloj circadiano. El término cronobiología puede ser bastante nuevo para la medicina occidental, pero es una parte esencial de la tradición ayurvédica. Los textos describen cómo nuestro cuerpo interactúa de forma constante con la luz del sol y las estaciones del año, y hablan de cómo sincronizar nuestra rutina diaria con la luz natural cambiante. Quizás es la única tradición médica que habla de cómo acomodar la rutina diaria para tener una salud óptima en todas las estaciones del año y las fases de la vida.



			Además, es una de las pocas tradiciones que habla sobre tipos de cuerpos y cómo se relacionan con ciertos problemas de salud. Esto es significativo porque muchos de los consejos de salud y alimentación modernos dan por sentado que todos tenemos más o menos las mismas necesidades de sueño, ejercicio y alimentación. Si miras a tu alrededor en una sala llena de gente, notarás que tu cuerpo no es igual al de los demás. En el ayurveda no existe la idea de que una sola dieta o rutina de ejercicio le es útil a todo el mundo. Aunque cada persona debe entender cómo formarse una buena rutina, no todos necesitamos la misma dieta ni la misma rutina de ejercicio dentro de esa rutina para obtener los mejores resultados posibles. En este libro explicaré por qué necesitas dormir bien y enumeraré todos los sorprendentes beneficios del sueño, y en el siguiente capítulo te ayudaré a identificar y resolver tus propios problemas de sueño. Lo mismo haré con la dieta y el ejercicio. Si tienes cierto tipo de cuerpo, quizá te cueste trabajo bajar de peso, pero no padezcas insomnio. Alguien con otro tipo de cuerpo quizá nunca se ha preocupado de padecer obesidad, pero los dolores de cabeza y el insomnio hacen que su delgadez sea una especie de maldición. Sin embargo, siempre hay respuestas a todas estas inquietudes. Por ende, si has intentado hacer ejercicio, pero no logras hacerte la costumbre, aquí descubrirás a qué se debe y encontrarás la solución al problema. Si has intentado dietas que no funcionan, probablemente es porque no has encontrado la dieta indicada para ti. En el ayurveda intentamos equilibrar el cuerpo completo y ver al individuo para resolver los problemas exacerbados por el tipo de cuerpo. De este modo, puedes establecer una rutina que favorezca tu ritmo corporal central, pero también afinarás dicha rutina para que la dieta, el sueño y la condición física no requieran mayor esfuerzo.



			Primero quiero enseñarte cómo dejar de interferir con tu propio ritmo circadiano. Al hacer que tu reloj corporal trabaje a tu favor, tu salud cosechará inmensos beneficios al instante.
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			Aprovecha el potencial
de tu reloj interno
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			¿Qué haces durante el día?



			Ésta es la primera pregunta que le hago a la gente que llega a mi clínica. Mucha gente no sabe lo que hace en un día típico y quizá también te ocurra a ti. Sabes que la alarma suena en la mañana y cuántas horas pasas en el trabajo, pero quizá no sepas a qué hora comes cada día. No sabes a qué hora sueles quedarte dormido, aun si sabes qué programas de televisión ves por las noches. Es fácil asumir que la rutina laboral determina los horarios de comida, la cantidad de horas que duermes y tu horario de ejercicio. Cuando haces eso, dejas de darle al cuerpo las señales predecibles que necesita para funcionar de forma eficiente. Si almuerzas a las 11:30 algunos días y otros a la 1:30, tu cuerpo se confunde de forma inevitable. Si algunas noches te desvelas trabajando o ejercitándote, entonces tu cuerpo no sabe a qué hora prepararse para ir a dormir.



			Para entender qué efecto tiene en tu salud la rutina que tienes en la actualidad, hay que empezar por conocer dicha rutina. En segundo lugar, tendrás que hacerte dos preguntas básicas: 1) ¿Estoy durmiendo al menos siete horas de forma ininterrumpida cuando está oscuro afuera? y 2) ¿estoy haciendo casi todas mis comidas cuando hay luz afuera? La mayoría de la gente no puede contestar que sí a ninguna de esas dos preguntas. Y ahí radica el problema.



			Uno de mis pacientes, Rory, es un buen ejemplo del impacto que esa rutina tiene en el bienestar general. Rory, quien trabaja como desarrollador de software en Silicon Valley y tiene hijos pequeños en casa, se esmeraba por hacer todo lo “correcto”: se ejercitaba a diario, llevaba una dieta alta en proteínas y baja en calorías, con muchas verduras, y hasta dedicaba tiempo a su familia. Sin embargo, a pesar de las que creía que eran decisiones saludables en el contexto de un empleo muy demandante, los dolores de estómago afectaban cada vez más su rutina y tenía dificultades para conciliar el sueño antes de las 2 o 2:30 a. m. En las noches en las que podía dormir, se despertaba como a las 4 a.m., ansioso y adolorido.



			Cuando empezamos a hablar no sólo de lo que hacía sino de cuándo lo hacía, armamos el resto del rompecabezas. Rory describió que en un día cualquiera se levantaba para ir a trabajar a las 7 a. m. Por lo regular no tenía hambre en la mañana, así que se llevaba un café y recurría a un batido de proteína a la 1 p.m., después de ejercitarse. Volvía a casa de noche para pasar tiempo con su esposa e hijos y cenaban en familia como a eso de las 8 p.m. Una vez que los niños se iban a dormir, Rory se hacía una jarra de café y se quedaba despierto hasta la medianoche —o mucho más tarde— para trabajar en algún proyecto especial, en coordinación con otros desarrolladores ubicados en India.



			Como la mayoría de la gente, Rory no se imaginaba que su rutina era la fuente de sus problemas de salud. Si crees que la comida es mero combustible, entonces puedes comer a cualquier hora del día. Saltarte comidas implica ahorrar calorías para después. Una elección saludable, como el batido proteínico, es saludable sin importar a qué hora lo bebas. Si el ejercicio es bueno, entonces debe hacer bien sin importar a qué hora lo hagas. Para muchos profesionales atareados y ambiciosos, dormir es algo que se hace cuando no hay más que hacer.



			Y este razonamiento no tiene ni pies ni cabeza.



			Tu estilo de vida no es la suma total de cuántas calorías consumiste en un día, cuántos minutos pasaste en la caminadora la semana pasada ni cuántas horas sueles dormir. Es más bien la coordinación de todas esas cosas con las necesidades cronológicas del cuerpo. Rory se saltaba algunas comidas y remplazaba otras con cualquier cosa. Se ejercitaba cuando su cuerpo no podía beneficiarse de aquella actividad extenuante. Y comía y trabajaba hasta muy tarde, con lo cual se privaba de horas valiosas de sueño reparador. En el capítulo anterior hice un esbozo de la visión que tienen los cronobiólogos del ritmo circadiano del cuerpo. Ahora describiré la postura del ayurveda sobre ese mismo reloj biológico y sospecho que notarás que son muy parecidos.



			El día ayurvédico



			Según el ayurveda, el día se divide en seis segmentos que se ajustan a las necesidades corporales. Los textos ayurvédicos son bastante detallados, pero el resumen general que expongo aquí te dará una idea de cómo el cuerpo sigue patrones circulares diurnos. Estas descripciones pueden parecer un tanto poéticas o hasta simplistas, pero es importante observar que estas enseñanzas ponen el cuerpo en el centro del ciclo diario, algo que los cronobiólogos confirman con cada nuevo estudio que publican y que Rory nunca había considerado.

			


							DE 6 A 10 A.M.

						

					
					
						
							Prevalece la energía kapha, la cual tiene cualidades que asociamos con el agua. Esto implica que el cuerpo puede sentirse un poco lento y pesado, proclive a retener agua o generar congestión. La mente y el cuerpo siguen despertándose con el surgimiento de la luz solar y requieren una descarga de ejercicio, meditación y alimento para sincronizarse con el nuevo día. Cuando se equilibra con un poco de ejercicio y comida a esta hora del día, la energía kapha deja de ser lenta y se vuelve una influencia calmante y estable para el trabajo matutino.
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							Prevalece la energía pitta, la cual tiene cualidades asociadas con el fuego. Durante esta hora del día, tanto la mente como la digestión funcionan a todo vapor. Es una buena hora para hacer la comida más sustanciosa del día y para realizar el trabajo más intenso. El cuerpo no necesita ejercitarse a esta hora del día porque ya estás bien despierto. Además, el cuerpo necesita que el flujo sanguíneo se concentre en el tracto digestivo para que el cuerpo cumpla con la función de convertir la comida en energía. Esta energía pitta también vuelve a la gente un poco más apasionada e impaciente. Puede pensarse que el mal humor del mediodía se debe a la baja de azúcar en la sangre, pero también hay otras cosas en curso.
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							Prevalece la energía vata, la cual tiene cualidades asociadas con el aire. Es el tiempo de los reflejos veloces y la agilidad mental. También es el momento del día que hace que algunas personas se distraigan o se deshidraten. Si no comiste lo suficiente en la mañana o al mediodía, esa energía ligera y breve puede convertirse en nerviosismo y ansiedad, razón por la cual la gente busca refrigerios y café a esta hora del día. Querrás haberte arraigado con comida y ejercicio previamente, o esta ligereza te llevará consigo y te impedirá concentrarte. La energía natural del cuerpo se vuelve intermitente hacia la tarde y quizá notes que necesitas más descanso entre tareas. Querrás mantenerte hidratado y disminuir las distracciones al mínimo.
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							Es el horario en el que la energía vuelve a kapha, cuando el cuerpo se vuelve otra vez un poco lento y pesado, pues se prepara para dormir cuando el sol se oculta. Tan pronto dan las 6 p.m., la digestión se va ralentizando, así que es un mal momento para sobrecargar el cuerpo con calorías. La mente pasa de ser propensa a la distracción a algo más estable y algunas personas afirman que prefieren seguir trabajando después de las 6 p.m. porque les encanta esa sensación de energía estable. Pero es fácil sobrecargar a la mente, lo que imposibilita dormir bien después, cuando lo necesitas. En vez de eso, es preferible hacer una cena ligera en las primeras horas de este periodo y pasar el resto del tiempo realizando labores tranquilas. Para el final de este periodo querrás estar preparado para irte a la cama.
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							Predomina la energía pitta de nuevo. El cuerpo sin duda está en llamas, pero de una forma distinta que durante el día. En este periodo, el cerebro quiere generar ciclos de sueño aún más profundos, con la finalidad de descansar y desintoxicarse. Mientras que la energía pitta del día se concentra en la digestión, la pitta nocturna desacelera el proceso digestivo. En lugar de eso, se activan el hígado y las glándulas suprarrenales. El cuerpo convierte la nutrición en las hormonas y enzimas necesarias para funcionar al día siguiente. Si te vas a dormir al principio de este periodo, haces que la energía pitta ayude a tu cuerpo. Sin embargo, mucha gente se desvela trabajando hasta la medianoche o más tarde, porque siente que tiene un segundo aire y se siente más alerta después de las 10:30. No saben por qué, pero es porque les gusta montarse en la ola de la energía pitta. Quedarse despierto hasta tarde no significa que seas una persona nocturna por naturaleza. Sólo significa que la necesidad de dormir está un poco desajustada. Hace su llamado y sale de la estación a una hora predecible. Muchas de las personas que se consideran nocturnas se curarían del insomnio (así como de muchos otros problemas) si tomaran el tren de las 10:30. Si lo haces, tu cuerpo te lo agradecerá de incontables formas.
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							Es otro periodo vata. Aquí el sueño se vuelve más ligero y los sueños, más vívidos. El cuerpo se prepara para el ciclo activo del día. Si te has despertado en estas primeras horas del día, sabrás que te despiertas al instante, sintiéndote fresco y no aturdido. Es otro horario de reflejos veloces y agilidad mental y algunas personas padecen cierto tipo de insomnio en el que despiertan en este periodo con pensamientos acelerados. Más adelante hablaré de cómo combatir el insomnio, pero, por ahora, lo importante es recordar que es más fácil despertar antes de las 6 a.m. que después de esa hora, que es cuando la energía kapha vuelve a entrar en marcha.

						

					



			Notarás que las necesidades del cuerpo cambian de forma sustancial a lo largo del día y de la noche. Es posible que tu rutina se contraponga con lo que el cuerpo requiere para funcionar de forma eficiente. Y no sólo comer y dormir es algo que podemos hacer en horarios óptimos, sino también administrar nuestra carga de trabajo para aprovechar la energía natural del cuerpo. Tuve una paciente que me contó de sus juntas diarias de personal a las 11 a.m., la hora pitta del día. La gente estaba malhumorada y criticona, lo cual se exacerbaba por la cercanía con el horario del almuerzo. Cuando mi paciente aprendió sobre los horarios ayurvédicos, cambió la junta diaria a las 2 p.m. Me contó después que a esa hora todos estaban tranquilos y eran más creativos. Era el mismo personal discutiendo los mismos temas, pero, al reunirse a una hora distinta del día, era más probable que encontraran soluciones a los problemas sin pelearse.



			Desde una perspectiva ayurvédica (y fisiológica), Rory tenía unos cuantos problemas fundamentales. En primer lugar, se ejercitaba al mediodía, con lo que obligaba al flujo sanguíneo a dirigirse a sus músculos y extremidades, en lugar de concentrarse en el tracto digestivo. Querrás concebir el mediodía como la hora de oportunidad para ingerir la mayor densidad de nutrientes del día. Es la hora en la que el sistema digestivo está —o debe estar— en llamas. Remplazar el almuerzo con un batido proteínico no hace más que engañar al cuerpo y privarlo de los nutrientes que necesita para el resto del día y la noche, por lo que al día siguiente no tendrá reservas. Es mejor ejercitarse más temprano y tomar un almuerzo sustancial al mediodía. Su segundo problema era que cenaba a las ocho de la noche. A esa hora ya oscureció y es cuando el sistema digestivo está apagándose. Si lo sobrecargas de comida, no la digiere de forma eficiente y la dejará largo rato en el estómago, lo que te causará congestión y te impedirá conciliar el sueño. Su tercer problema era que trabajaba en su computadora hasta la medianoche. Desde la perspectiva de Rory, era un horario ideal para trabajar porque se sentía lleno de energía y no había muchas distracciones. Sin embargo, el cerebro necesita descansar y el mejor horario para ese ciclo de descanso empieza bastante antes de la medianoche. Cuando examines tu propia rutina, querrás tomar en cuenta estos segmentos del día para sintonizar tu carga laboral con las necesidades de tu cuerpo.



			Los beneficios de una rutina saludable



			La mayoría de mis pacientes están acostumbrados a colocar el trabajo en el centro de su rutina diaria e intentan perfeccionar su día laboral para ser lo más eficientes posible. Poca gente considera anteponer las necesidades de su cuerpo al momento de organizar su día. Pensamos en los hábitos saludables como cosas aisladas. Si quieres perder peso, cambias de dieta. Si quieres ponerte en forma, cambias tu rutina de ejercicio. Lo que yo quiero es que incorpores todos tus hábitos saludables a la rutina diaria y los conviertas en el eje de tu día, pues esos hábitos funcionan en conjunto. El sueño afecta el peso y la condición física, por ejemplo. La alimentación afecta el sueño y la claridad mental. El ejercicio diario influye en el sueño, los niveles de energía y las elecciones alimenticias.



			Hay dos beneficios sustanciales de acomodar tu rutina en torno al ritmo circadiano. La mayoría de mis pacientes quiere bajar de peso, e incluso los que no creen que necesitan bajar de peso pierden kilos al cambiar su rutina. El segundo problema que la mayoría experimenta es la fatiga, la cual puede presentarse como enfermedad, falta de energía o depresión leve. Creo que la fatiga generalizada es la otra epidemia nacional. Sin embargo, si trabajas en coordinación con tu reloj corporal y corriges los problemas relacionados con el ritmo circadiano, abrirás la puerta a nuevas reservas de energía.



			Usar el reloj corporal para bajar de peso



			Adam llegó a mi clínica porque, al igual que mucha gente, quería bajar de peso. Me dijo que había subido como 14 kilos en el transcurso de los últimos 10 años, mientras consolidaba su empresa constructora. Como era de esperarse, sus días eran muy atareados, entre juntas, llamadas telefónicas y viajes en auto a los distintos lugares de construcción. El aumento de peso le preocupaba y no entendía qué lo estaba causando. Se mantenía activo todo el día, realizaba labores físicas y había disminuido su consumo de calorías. Nada le funcionaba. Su esposa, quien también era mi paciente, lo había enviado a verme y él había accedido a regañadientes.



			Cuando le pedí a Adam que me describiera su día, me contó una historia familiar: había sumado la totalidad de calorías que consumía en un día típico y con frecuencia se saltaba el desayuno. Incluso algunos días de mucho trabajo se saltaba el almuerzo y lo compensaba con un sándwich a media tarde o una bolsa de papas fritas.



			Lo más revelador fue oírlo hablar de su hora favorita del día, la cual era hacia la noche. Esta experiencia es común entre las personas que trabajan mucho. Me contó que trabajaba todo el día supervisando gente, revisando detalles y a veces interviniendo para concluir los proyectos a tiempo. Llegaba a casa por las noches, exhausto, a veces hasta las 8:30 de la noche, se daba una ducha, pasaba un rato breve con su familia hasta que los demás se iban a la cama. Y ésa era su hora favorita del día, porque tenía la casa para él. Como a las 10 de la noche se calentaba la cena congelada y se quedaba viendo televisión hasta que le daba sueño y se aburría. Como consecuencia, dormía unas cinco horas a la semana, pero cuando podía despertaba hasta tarde, lo cual le hacía creer que los fines de semana y días feriados podía compensar la falta de sueño.



			Estaba convencido de que estaba haciendo todo lo posible para perder peso, salvo por los totopos y los pretzels. Y en realidad necesitaba dejar de pensar únicamente en términos de cuántas calorías consumía y quemaba durante el día, pues eso no le ayudaba en nada.



			Cuando quieres bajar de peso, hay que colaborar con el reloj corporal para ingerir energía cuando el cuerpo está en mejores condiciones para procesarla y evitar comer cuando el cuerpo está bajándole al ritmo en preparación para dormir.



			Deja de contar calorías.  Muchos de mis pacientes pasan el día contando calorías de manera informal. Así lo hace mucha gente. Si alguien te ofrece una barra de chocolate, revisas el envoltorio para ver cuántas calorías contiene. Si quieres salir a cenar, quizá te saltas el almuerzo, con la idea de que puedes ahorrar esas calorías para después.



			Incluso concebimos el ejercicio en términos de calorías quemadas. Mucha gente memoriza la cantidad de calorías que puedes quemar si corres o caminas un kilómetro, o si tomas una clase de yoga. Si te subes a una caminadora e introduces tu peso, la caminadora te dará un estimado en tiempo real de la cantidad de calorías que estás quemando durante ese entrenamiento. Las pulseras y los relojes medidores de pasos y de frecuencia cardiaca también ofrecen información sobre las calorías quemadas, al igual que las apps de los celulares que ayudan a la gente a llevar registro de las calorías, los gramos de grasa y los de carbohidratos consumidos.



			No obstante, si sólo prestas atención a las calorías, tratas al cuerpo como si fuera una máquina y te olvidas de las células y sistemas que interactúan de formas complejas. Concéntrate más bien en los horarios de comida y el contenido nutricional de tus alimentos. Hablaré más de esto en el capítulo 7, en donde te enseñaré cómo elegir los alimentos indicados para tu cuerpo.



			Come y cena temprano.  La mayoría de la gente que lleva una dieta estadounidense estándar hace la comida más importante del día en la noche, a veces incluso muy tarde, como en el caso de Adam. Es un error común cenar tan tarde si crees que el cuerpo procesa todas las calorías igual, sin importar el horario de comida. Los especialistas en obesidad han empezado a sugerir que los horarios de comida son el eslabón faltante para mantener un peso saludable.



			Un estudio reciente e impresionante demostró cómo funcionaría esto en la práctica. Los investigadores dieron seguimiento a los hábitos alimenticios de 420 hombres y mujeres españoles con sobrepeso que querían intentar perderlo. Los dividieron en dos grupos: unos que comían temprano y otros que lo hacían tarde. En España, la comida principal es la de la mitad del día, cuando la gente ingiere alrededor de 40% de sus alimentos. Comer temprano se definía como tomar la comida más sustancial del día antes de las 3 p.m., mientras que comer tarde se definía como hacer esa comida después de las 3 p.m. Al principio, ambos grupos perdieron un poco de peso; sin embargo, conforme avanzó el estudio, quienes hacían la comida principal tarde dejaron de perder peso, a pesar de sus hábitos alimentarios. Quienes hacían la comida principal cerca del mediodía siguieron perdiendo peso y, al final, perdieron 22% más peso que los que comían tarde. Esto se comprobó, a pesar de que ambos grupos comían más o menos la misma cantidad de calorías totales.1 Éste ha sido el primer estudio de gran escala que sugiere que los horarios de comida intervienen en la pérdida de peso. Comer tarde implica que el cuerpo experimenta un incremento considerable de glucosa en la sangre en un horario en el que es más probable que la almacene como grasa. Sin embargo, si haces la comida más importante del día cerca del mediodía, le das más tiempo al cuerpo de quemar esa energía, en lugar de que la almacene como grasa.



			Renuncia a la televisión nocturna.  Quizá sepas que la actividad cerebral cambia de forma sustancial durante el sueño, alternando entre sueño profundo y restaurador, y sueño REM ligero (cuando sueñas). Lo que quizá no sepas es que los ciclos de sueño más profundos y restauradores ocurren entre las 10 p.m. y las 2 a. m. En este horario el cerebro se desintoxica, las células de los distintos sistemas se reparan y la memoria y el aprendizaje se consolidan. Estar despierto a esta hora interfiere con esas tareas importantes y te hace sentir aturdido al día siguiente. También puede contribuir al aumento de peso. Muchos estudios muestran la conexión entre la falta de sueño y el aumento de sueño, pero uno en particular demostró que retrasar el sueño apenas un par de horas provocó que los participantes incrementaran su ingesta diaria de comida en más de 500 calorías apenas unos cuantos días después de iniciado el experimento.2 Irse a la cama tarde interfiere con hormonas como la leptina y la ghrelina, las cuales regulan las señales de hambre y saciedad en el cuerpo y derivan en atracones.



			Ejercítate antes de desayunar. ¿Ejercitarse a primera hora del día puede compensar una dieta poco idónea? Claro que puede. Un estudio les pidió a varios hombres que aumentaran su ingesta de grasas en 50% y su ingesta de calorías en 30% durante seis semanas. Una tercera parte de ellos no hizo ejercicio adicional. A otro grupo se le pidió que se ejercitara a media mañana, después de desayunar. Al tercer grupo se le pidió que se ejercitara a primera hora del día, antes de comer cualquier cosa. Al final del estudio de seis semanas, quienes no se ejercitaron aumentaron en promedio 2.5 kilos con esa dieta alta en grasas. Quienes se ejercitaron a media mañana subieron en promedio 1.2 kilos, mientras que quienes se ejercitaron antes de desayunar casi no subieron de peso. Sus niveles de tolerancia a la glucosa se mantuvieron bien y conservaron niveles saludables de insulina a pesar de llevar una dieta alta en grasas.3 Ejercitarse a primera hora del día prepara al cuerpo para recibir energía y para procesar la energía de forma eficiente, mientras que el ejercicio intenso en un horario posterior le aporta menos beneficios al metabolismo.



			Adam necesitaba cenar mucho más temprano y hacer su comida más importante a la mitad del día si quería tener alguna esperanza de perder peso. También necesitaba irse a la cama más temprano. Al principio lo resintió. Ningún médico ni nutriólogo le había preguntado a qué hora se iba a dormir o a qué hora cenaba. Aunque sabía que sus niveles de glucosa y su tensión arterial iban en aumento poco a poco, nunca había recibido consejos sobre cómo sus hábitos cotidianos —fuera de la ingesta calórica y la selección básica de alimentos— afectaban esas variables. Sin embargo, al agendar más horas de sueño, podría empezar a perder peso. Al comer más temprano, comería cuando su cuerpo estuviera mejor preparado para digerir los alimentos. También le pedí que hiciera un breve entrenamiento en las mañanas antes de desayunar, como dar una caminata enérgica o hacer calistenia para iniciar el día dándole un empujón a su metabolismo. Era cierto que necesitaba elegir mejor sus alimentos, pero eso sería mucho más fácil hacerlo una vez que viera los primeros resultados y empezara a sentirse más lleno de vida.



			Empezó a bajar de peso de inmediato, y al cabo de tres meses había eliminado por completo el excedente de peso causado por una década de malos hábitos. La esposa de Adam me comentó que él dejó de roncar por las noches y él me dijo que ya no se sentía congestionado por las mañanas. De hecho, se sentía menos distendido a pesar de llevar apenas una semana. También adquirió un nuevo tipo de energía y se sintió más conectado con su familia. Aunque él se lo atribuyó a la pérdida de peso, yo sé que uno de los principales beneficios de apegarse al reloj corporal es el incremento de energía y concentración.



			Usa el reloj corporal para llenarte de energía



			La gente suele observar que cuando se priva de horas de sueño es menos productiva en su trabajo, lo que la hace sentirse incluso más abrumada. Cuando están así, es más probable que se sigan desvelando. Por lo tanto, el primer paso para tener más energía es ajustar la rutina de sueño.



			Martha fue a verme porque padecía insomnio y malestar general. Como artista que trabajaba de día en una organización no gubernamental, algunas noches se quedaba despierta hasta la madrugada haciendo su trabajo creativo, mientras que otras intentaba dormirse temprano para poder despertar temprano al día siguiente. Para compensar su falta de energía, comía refrigerios azucarados y postres, sobre todo en las noches en las que se desvelaba. No se daba cuenta de que sus malos hábitos alimenticios y de sueño estaban íntimamente ligados con sus niveles de fatiga.



			Al prestar atención a tu rutina, puedes hacer cambios sencillos que mejorarán de forma sustancial tu concentración laboral y te llenarán de energía durante el día. Y dejarás de depender del café o los dulces para sobrevivir la cotidianidad si haces los siguientes ajustes:



			Establece un horario fijo para irte a la cama. Desvelarte unas noches e irte temprano a la cama otras sienta las bases del insomnio. Tu cuerpo intenta descifrar qué hora del día es con base en el momento en el que te levantas y en el que por lo regular te vas a dormir. Si no tienes una rutina establecida para irte a dormir, tu cuerpo no sabe cuándo liberar las hormonas que te hacen sentir cansado ni sabe cuándo empezar a descansar y rejuvenecer las células. El resultado es una disminución de energía, volubilidad emocional y malas decisiones alimenticias. Martha necesitaba desconectarse de internet por las noches y en su lugar realizar un par de actividades relajantes.



			Ejercítate a diario.  Es fácil concebir el ejercicio como un mecanismo para ponerte en forma o bajar algunos kilos, pero también es un mecanismo clave para prevenir el insomnio. Si te mueves en la primera mitad del día, refuerzas las claves corporales internas de que es de día. El ejercicio también incrementa los niveles de energía si lo haces a diario. Un estudio dio seguimiento a personas sedentarias que padecían agotamiento constante y descubrió que los entrenamientos rutinarios de baja intensidad disminuyeron la sensación de fatiga en más de 60%, e hizo sentir a esos participantes más energizados a lo largo del día.4



			Renuncia a los refrigerios nocturnos.  Quizá no creas que comer refrigerios te quite energía, pero puede hacerlo. Elegir alimentos con alta densidad nutricional en los horarios regulares de comida ayuda a evitar las ganas de botanear entre comidas. Martha necesitaba alejarse de los panes y pastas que le daban un empujón de energía breve, pero que, a la larga, la hacían sentir más cansada. Necesitaba una dieta a base de plantas que nutriera sus sistemas corporales. Recuerda que lo que comes en la primera mitad del día mantiene nutrido tu cuerpo hasta el día siguiente. Y es más probable que todo lo que comas después del anochecer se convierta en una carga para tu sistema.



			A Martha le agradó la idea de tener un horario fijo para irse a la cama, aunque le daba un poco de ansiedad no saber a qué hora haría su trabajo creativo. No le gustaba la idea de ir al gimnasio, pero encontró algunos ejercicios que podía realizar en las mañanas. Para su tipo de cuerpo, un entrenamiento de apenas 20 minutos era suficiente. No buscaba ponerse demasiado en forma, por lo que no necesitaba agotar sus músculos ni terminar el entrenamiento empapada en sudor. Sólo quería el empujón de energía que la ayudara a despertar y le diera cierta claridad para el resto del día. Una vez que regularizó su ciclo de sueño, le empezó a resultar más fácil priorizar su trabajo durante el día y concentrarse más en su arte por las tardes. Con una nueva dieta y rutina de sueño bajo el brazo, sintió el impulso de buscar un nuevo empleo y establecer nuevas metas a largo plazo.



			¿Qué haces a lo largo del día?



			Ahora es tu turno. Si quieres diseñar una mejor rutina, lo primero que tendrás que hacer es un registro de lo que sueles hacer en un día normal.



			Sueño

			



					¿A qué hora se despierta tu cuerpo de forma natural?




					¿A qué hora apagas la computadora y guardas el celular?




					¿A qué hora sueles conciliar el sueño de forma natural?




					¿Tienes una rutina de sueño distinta los fines de semana?



			



			Dieta


			
					¿A qué hora haces la primera comida del día?




					¿A qué hora haces la comida más sustancial del día?




					¿Cuántas calorías ingieres después de las 6 p.m.?




					¿A qué hora haces la última comida del día?



			


			Ejercicio


			

					¿Cuántas veces por semana te ejercitas?




					¿A qué hora del día sueles ejercitarte?



			


			Conciencia de ti mismo


			

					¿Cómo te sientes antes y después de cada comida?




					¿Qué tanto recurres al celular cuando estás aburrido o estresado?




					¿Hay alguna hora del día en la que te sientes en silencio para escuchar a tu cuerpo?




					¿Con cuánta frecuencia evacuas?



			


			Si no haces nada más



			Los horarios lo son todo cuando se trata de tener buena digestión, sueño reparador y buena condición física. La buena noticia es que no es algo complicado: hay una rutina óptima para la buena salud. En los siguientes capítulos aprenderás estrategias para entrar en sintonía con el potencial de bienestar de tu tipo de cuerpo. No obstante, si sólo haces tres cosas, deben ser éstas:



			

					Duérmete a la misma hora todas las noches, de preferencia a las 10:30 p.m.  Cuando lo haces, empiezas a sentir los efectos de una mayor concentración durante el día, por lo regular desde los primeros días. Tendrás más herramientas para lidiar con el estrés y también empezarás a perder peso.




					Haz la comida más sustancial al mediodía. A la gente que hace un almuerzo sustancial le resulta más sencillo mantener el peso corporal y muchos de los problemas digestivos que tiene —incluyendo reflujo ácido, dolor estomacal y estreñimiento— desaparecen cuando come a la hora adecuada. La mayor parte de la gente está acostumbrada a hacer la comida más sustancial en la noche, pero eso causa estragos en el sistema digestivo. La comida de la tarde debe ser como de la mitad de lo que acostumbras comer. No te preocupes por quedarte con hambre. La comida sustancial del mediodía te mantendrá energizado durante la tarde, por lo que el café y los refrigerios entre comidas se volverán innecesarios.




					Ejercítate a primera hora del día. La mayoría de la gente no necesita tanto ejercicio como cree. Pasar una hora en la caminadora por las tardes no te servirá tanto como 20 o 30 minutos de actividad al despertar. El ejercicio matutino influye en el ciclo de sueño, el peso y la tensión arterial. También sirve para liberar el estrés. Puedes sacarle más provecho al ejercicio matutino si lo haces fuera de casa, en donde el cerebro puede bañarse de luz natural y fortalecer los ritmos naturales del cuerpo.
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