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			Todavía recuerdo la sensación de cuando mi abuela 
me acostaba por las noches. Me sentía feliz, amado 
y emocionado por lo que depararía el próximo día. 
Este libro está dedicado a ella. Nunca dejaré 
de representarla y de compartir cada una 
de las extraordinarias dotes que ella vio en mí. 


			Deseo con toda sinceridad, no solo que consigáis 


			el mejor sueño posible, sino que este os ayude a llevar 
una vida más feliz, más sana y llena de éxito.


		




		

			Prólogo


			El sueño adolece de un problema de marketing y necesita desesperadamente un cambio de imagen. Dormir no es sexy. Dormir es una parte fundamental de la vida, a pesar de que la mayoría de nosotros vamos tirando con lo mínimo posible. La mayoría de los médicos y profesionales de la salud no lo consideran un pilar fundamental para una buena salud. Dormir parece algo tan simple que muy poca gente le ha prestado la debida atención… Hasta ahora. 


			Resulta que el sueño puede contribuir o afectar a tu capacidad para perder peso. Envejecer lentamente, prevenir el cáncer y rendir a alto nivel. Esto se debe a que el sueño regula la mayor parte de la producción hormonal. El sueño forma parte del ritmo circadiano, lo cual significa que tiene lugar a lo largo de un proceso que se repite cada veinticuatro horas y que está ligado al ciclo luz-oscuridad del entorno. Al menos el 15 por ciento de tu ADN está controlado por el ritmo circadiano, incluidos los mecanismos de recuperación del cuerpo. 


			Puede que estés diciéndote a ti mismo: «Me parece bien, doctora Sara. Me tomaré un zolpidem y la llamaré por la mañana». Desgraciadamente, los fármacos no son la solución. Tres amplios estudios han demostrado que tomar medicación para el sueño, aunque tan solo sea una pastilla 20 veces al año, está asociado con un incremento de la mortalidad. Además, tu medicación favorita para el sueño tan solo aporta entre 30 y 40 minutos de sueño a tu horario, y no necesariamente de buena calidad. Dicho de otro modo, tomarse una pastilla no es la solución, porque la falta de sueño no suele deberse a una sola causa. 


			Necesitamos una solución más amplia. Ahí es cuando entra en escena Shawn Stevenson. 


			Conocí a Shawn hace alrededor de dos años, cuando vino como invitado a mi programa. Mientras le escuchaba hablar me preguntaba en secreto cómo era posible que un experto de la salud fuese tan genial. Traté de clasificarle como nutricionista o entrenador, pero no encajaba en el molde. Le escuché contar la impresionante historia de cómo creció entre algunas de las condiciones más duras para cualquier niño, y su transformación durante la adolescencia me dejó atónita, de modo que quise saber más. 


			Verás, Shawn se sobreponía al desánimo de la vida cotidiana como toda una promesa del atletismo universitario. Poco podía imaginarse él que muy pronto su vía de escape se iba a ver truncada. Un día estaba en la pista junto a su preparador, entrenando una prueba de 200 metros, cuando al salir de la curva y enfilar la recta final se rompió la cadera. No se trataba de ningún golpe o una caída, sino que fue simplemente corriendo. No fue hasta algunos años más tarde, cuando tenía 20 años, cuando le diagnosticaron enfermedad degenerativa ósea y del disco. Tenía 
dos discos herniados en la L4 y L5/S1. Los médicos le dijeron que dejara de competir. No había nada que pudiera hacerse. Tan solo tomar una serie de medicamentos durante el resto de su vida.


			Aquel fue el momento decisivo en el que Shawn decidió que el mensaje de la medicina convencional no era lo suficientemente bueno. Así que asumió el diagnóstico con la tenacidad y determinación de un velocista y halló sus propios principios fundamentales de la medicina funcional: que tu cuerpo no es capaz de crear y regenerar tejidos si no dispone de las materias primas necesarias, y que no puedes entregarle todo tu potencial a un profesional de la salud que no te ofrece ninguna esperanza, por bienintencionado que sea. En la medicina funcional (el tipo de atención médica basada en sistemas que yo ofrezco donde abordamos la causa origen de los síntomas) llamamos a esto una solución pleiotrópica, es decir, un enfoque que aborda la nutrición, el ejercicio, la respuesta al estrés, las relaciones y el autocuidado. 


			Él comenzó pasándose a la comida orgánica y aumentando la densidad de micronutrientes. No le gustaba la verdura así que empezó tomando zumos para no dejar de aprovechar sus beneficios y, tal vez lo más importante, mejoró su forma de dormir. Seis semanas después había perdido más de 12 kilos. Su acné desapareció junto con el dolor crónico en las articulaciones. Tenía una energía inusitada. Nueve meses más tarde su médico observaba incrédulo los resultados de su resonancia magnética. Los dos discos herniados de Shawn se habían curado y había recuperado la lubricación en los discos. Incluso era algo más de 1 cm más alto. Había revertido la degeneración por completo. 


			Shawn aprendió que somos nosotros mismos los que tenemos que dar los primeros pasos para lograr la salud que queremos. Ahora su misión es la de mostrarte cómo hacerlo. 


			Cuando dormimos, se liberan las hormonas del crecimiento para que tu cuerpo pueda conservar y reparar la musculatura y reducir la grasa del vientre. El sueño ayuda a consolidar la memoria y, literalmente, cambia la estructura celular del cerebro, al proporcionarle una capa de líquido cefalorraquídeo que elimina las moléculas dañinas asociadas a las enfermedades neurodegenerativas. 


			Cuando tu sueño se ve afectado, las consecuencias son mucho más serias que las simples ojeras bajo los ojos. Es muy probable que estés gruñón y de mal humor. La relación de pareja y con los hijos sufre. La productividad en el trabajo disminuye. El nivel de cortisol, una hormona clave, es más elevado y eso hace que comas más y almacenes grasa en el vientre, pues la tiroides reduce su actividad. La insulina tampoco funciona igual de bien y el nivel de azúcar en sangre se dispara. No puedes eliminar la porquería de tu cerebro y de tu alma. El riesgo de cáncer se cuadruplica en función de la duración y el volumen de tu déficit de sueño. Aumenta el riesgo de padecer diabetes, síndrome metabólico y cardiopatía. 


			Cuando mejores tu sueño siguiendo los consejos de este libro, es muy probable que experimentes los siguientes beneficios:


			• Mejor salud cutánea y una apariencia más joven


			• Regeneración emocional y mejores relaciones


			• Menor riesgo de infarto y enfermedades cardiovasculares


			• Menos accidentes


			• Menores niveles de inflamación 


			• Mejoría de la función del sistema inmunológico y menor riesgo de cáncer e infecciones


			• Equilibrio hormonal


			• Pérdida de peso más rápida


			• Disminución de dolores


			• Huesos más fuertes


			• Menor riesgo de padecer Alzheimer y deterioro cognitivo; mejor memoria


			• Longevidad


			Te animo a que mejores la calidad de tu sueño de la mano de Shawn Stevenson. Tengo a Shawn por un buen amigo y colega, y sé que, por un lado, es un excelente motivador y, por otro, un intelectual. Esta combinación le convierte en una voz única, fresca y nueva en el abarrotado mundo de la salud y el bienestar. Shawn conoce la importancia de la salud mejor que la mayoría porque él no siempre ha estado en la situación del que la disfruta. Es crudo y realista. Quiere que seas tú el que encuentre las mejores soluciones sin importar el diagnóstico porque sabe por experiencia propia cómo derrotarlo. De modo que mejora tu sueño y mejorarás tu salud y tu vida. 


			Sara Gottfried, doctora en medicina
Berkeley, California


		




		

			Prefacio del Autor


			Dormir bien no es como que se te dé bien el béisbol o hablar en público. No vas a ganar ningún premio por dormir bien y nadie te elogia por increíblemente bien que puedas hacerlo. Dormir bien es algo, generalmente, muy privado, hasta que poco a poco cuando empiezas a no hacerlo bien esto se va trasladando a otros aspectos de tu vida. 


			Mi lucha con el sueño era algo que estaba a la vista de todo el mundo junto a mis problemas de peso y de salud, y aun así en muchos aspectos seguía siendo ignorada. Todo el mundo podía ver el exceso de peso que tenía, así como los dolores que estaba padeciendo debido a un gravísimo problema de salud, pero nadie podía ver la lucha que mantenía cada noche con mi almohada. Se trataba de un sufrimiento silencioso contra el que combatía en solitario. Afortunadamente, había luz al final del túnel. 


			No habría sido capaz de encontrar el camino de vuelta a la salud si antes no hubiera pavimentado el camino hacia un sueño mejor. A veces me parece surrealista el hecho de que un número incontable de personas de todo el mundo duermen mejor cada noche gracias a lo que yo pasé. Aunque ha habido épocas extremadamente duras, no cambiaría mi experiencia por nada del mundo. Con el tiempo he aprendido que los grandes maestros se ponen ante nosotros para darnos el don de un crecimiento acelerado. Ellos luchan y encuentran el camino para que nosotros no tengamos que hacerlo. 


			Todos tenemos una historia. La mía va mucho más allá del simple hecho de encontrar una manera de dormir bien. Tal y como descubrirás en este libro, la calidad de nuestro sueño (o la falta de ella) está seriamente influida por nuestra dieta, el ejercicio, el nivel de estrés y muchos otros aspectos relevantes de nuestro estilo de vida. En mi caso, al igual que todo el mundo, mis pautas en estas áreas se fijaron a una edad muy temprana. Espero que escuchar mi historia y poner en práctica lo que yo he aprendido te lleve a un nivel de salud (y sueño) con el que jamás habrías soñado. 


			COLOCAR EL LISTÓN


			Cuando yo nací, mi madre era realmente muy joven así que durante los primeros seis años de mi vida viví con mi abuela. Ella fue mi modelo en lo que respecta al amor incondicional, el aprendizaje y la autoconfianza, pero también fue mi modelo para unos hábitos alimenticios que durarían décadas. 


			A pesar de que mi abuelo cazaba y pescaba y que mi abuela cultivaba comida en el jardín, como ella quería que yo fuese feliz y siempre «dejara limpio mi plato» me daba cosas como palitos de pescado, macarrones y queso, espaguetis en lata, sándwiches y patatas fritas casi todo el tiempo. De vez en cuando yo aceptaba algo de brócoli (pero solo si tenía queso por encima). Me permitía dejarme cualquier «comida rara» que no me gustara (es decir, cualquiera que no viniera empaquetada). Sé que me quería muchísimo, pero mi paladar sentó desde muy pronto las bases para la enfermedad. 


			Me mudé con mi madre al centro de la ciudad cuando tenía alrededor de 7 años y seguí con los mismos hábitos, aunque mi madre y mi padrastro intentaban obligarme a comer a base de gritos y amenazas, algo que, evidentemente, no hizo sino aumentar la aprensión que ya existía a la hora de probar nuevos alimentos. 


			Ahora accedía con más facilidad a alimentos que no veía con tanta frecuencia cuando vivía con mi abuela, como comida rápida y golosinas. Era como un sueño hecho realidad. Podía ir a la esquina y comprarme golosinas con el poco dinero suelto que conseguía reunir. Podía, literalmente, comprarme cien golosinas por un dólar. Me sentía como el niño más rico de la tierra. Nadaba entre golosinas como el Tío Gilito nadaba entre sus montañas de dinero. 


			De vez en cuando comía comida con mi abuela, pero ahora podía encontrarla en todas partes. Era lo bastante barata como para poder permitírmela y su comodidad jugaba un papel importante, ya que mi madre y mi padrastro echaban muchas horas en el trabajo para asegurarse de que no nos faltara de nada. 


			A los dos años de estar en el colegio ya había aprendido mucho de ambos entornos. De mi madre aprendí a cómo sobrevivir. Aprendí a obtener algo a partir de nada. Aprendí que no importa lo que haya sucedido el día anterior, te levantas, vas a trabajar y te haces cargo de tus responsabilidades. 


			Lo que obtuve de mi abuela me resultó muy provechoso en otros ámbitos. Comprendí muy bien lo importante que es aprender y me encantaba escuchar todo lo que sabían mis profesores. Obtuve numerosos premios académicos en la escuela y vi el auténtico lado negativo de las drogas y el alcohol en la comunidad de la que formaba parte cuando me mudé con mi madre (sobre todo, dentro mi propia casa al ver lo que le hizo a mi familia). Me dio una idea muy clara de lo que no quería, y mi vida pasó a girar en torno a cómo llevar una vida sana según mis propias reglas (aunque no sabía realmente lo que significaba sana, sabía muy bien lo que no era). 


			Mis esfuerzos por mantenerme alejado de las drogas y el alcohol y tener un buen rendimiento en la escuela iban muy bien. Sin embargo, mis decisiones respecto a la comida y la falta de una buena nutrición estaban empezando a pasar factura. La primera señal de advertencia se produjo cuando tenía 15 años. Practicaba dos deportes distintos en el instituto a un alto nivel. La temporada anterior de fútbol americano había conseguido correr una distancia de 36 metros en 4,5 segundos y ahora me disponía a ver de lo que era capaz de hacer en la pista de atletismo… pero el destino tenía otros planes. 


			Un día, en la pista de entrenamiento, mientras practicaba los 200 metros junto a mi entrenador (no había nadie más en la pista), según salía de la curva y enfilaba la recta de meta me rompí la cadera. No hubo ningún golpe ni caída, fue simplemente corriendo. No sabía lo que había pasado. Pensé que tal vez se tratara de un desgarro muscular, pero cuando fui a que me viera el fisioterapeuta y este me hizo una radiografía, vi que aquello estaba suelto. Estiré un músculo y junto a él se vino parte de mi cresta iliaca (la parte superior del hueso de la cadera). 


			Me sometí al tratamiento habitual: ultrasonidos, reposo y los AINE (antiinflamatorios). Estuvo bien porque podía pasear con muletas y me libré de ir clases durante algunas semanas. Sin embargo, nadie se paró a pensar cómo era posible que aquel chico de 15 años se hubiera roto la cadera. Esta clase de cosas solo suele pasarle a gente mucho mayor. Pero no es que se caigan y entonces se rompan la cadera, sino que es su cadera la que suele romperse y, entonces, se caen. ¿Cómo pudo pasarme esto a mí?


			Unas doce pequeñas lesiones después, a los 20 años, finalmente, me diagnosticaron enfermedad degenerativa de los huesos y enfermedad degenerativa de disco. No había cura. No había esperanzas de mejora (según mis bienintencionados médicos).


			El primer médico que pidió una resonancia magnética me mostró los resultados y me dijo cuál era el diagnóstico. Yo le dije con optimismo: «¿Cómo lo arreglamos?». 


			Él me miró con cierta lástima y dijo: «Hijo, esto es incurable. Tienes la columna de una persona de 80 años. No hay nada que puedas hacer al respecto. Vamos a mandarte algunos medicamentos para que lo vayas sobrellevando, pero esto es algo con lo que vas a tener que vivir. Lo siento». 


			Abatido y confuso, salí de la consulta del médico y a lo largo de los siguientes días, semanas y meses empecé a empeorar cada vez más. 


			Sin duda, este fue el momento más duro de mi vida. Estaba en la universidad y no podía acudir a clase, porque me resultaba demasiado difícil desplazarme. Una vez me ponía en pie y caminaba durante un rato estaba bien, pero cada vez que me sentaba o me tumbaba y luego quería levantarme de nuevo tenía que hacer frente a algo que describiría como una descarga eléctrica que me recorría la pierna. Era tan potente que hacía que todo mi cuerpo se estremeciera. Resultaba vergonzoso y doloroso, y hacía que la sola idea de levantarme me diera pavor. 


			Pasaron dos años y medio y engordé más de 22 kilos. Seguí las órdenes del médico de guardar reposo en la cama y reducir la actividad física al mínimo; continué ganando peso, seguía con mi dieta habitual y me quedaba hasta tarde jugando a videojuegos de fútbol americano. (Nota al margen: me convertí en un jugador increíblemente bueno al Madden). 


			Seguía confiando en que el próximo médico que visitara me diera algo de esperanza, pero esta esperanza nunca llegó. Siempre era lo mismo: medicación, reposo en la cama y «lamento que esto haya pasado». Entonces, una noche, todo cambió…


			SEGUNDA OPORTUNIDAD


			Me senté en el borde de la cama en mi piso universitario de una sola habitación con el bote de pastillas en la mano. Cada noche tomaba aquella medicina para poder dormir del tirón, ya que, incluso cuando me movía en la cama, el dolor a veces era lo suficientemente fuerte como para despertarme. 


			Miré el bote de pastillas y, de repente, pensé en mi abuela…


			Ella siempre me decía lo especial que yo era. Le decía a todo el mundo que yo iba a hacer cosas grandes en la vida, igual que hacía mi madre. Ellas creían en mí y ahí estaba yo, incapaz de creer en mí mismo. 


			En ese momento me di cuenta de que había estado depositando todas mis esperanzas únicamente en los médicos. Sin embargo, aunque su intención era buena, ellos no estaban en mi lugar y no podía dejarles la última palabra sobre lo que yo era o no capaz de hacer. 


			En ese momento mi vida cambió. Fue entonces cuando tomé la decisión de recuperarme; algo que la mayoría de la gente, de hecho, nunca hace. La mayoría de las veces esperamos, deseamos o intentamos que las cosas mejoren. Incluso cuando rezamos lo hacemos sin la facultad más importante para que esa oración se haga realidad, que no es otra cosa que convicción. 


			La palabra decisión proviene del latín de, que significa «desde», y cider, que significa «cortar». De modo que cuando tomas una verdadera decisión sobre algo, eliminas la posibilidad de que suceda cualquier otra cosa que no sea esa. No hay otra opción salvo aquella que has decidido. Pase lo que pase, vas a tener que hacer y convertirte en lo que haga falta para que tu visión se haga realidad. Mi visión era la salud. 


			DOBLANDO LA ESQUINA


			Yo soy una persona muy analítica por naturaleza. Quiero saber cómo funcionan las cosas, no simplemente confiar en que lo hagan. De modo que no me quedé sentado esperando a que mi reciente decisión e inspiración se hiciera realidad. 


			Por alguna extraña razón le pregunté al médico que había emitido el primer diagnóstico si mi enfermedad tenía algo que ver con lo que comía, o si hacer ejercicio de alguna forma distinta podía ser de ayuda. Me miró como si yo viniera de otro planeta y me dijo: «Esto no tiene absolutamente nada que ver con lo que comes. Y el ejercicio no va a ayudarte». A continuación, me dio una receta para que tomara algunas pastillas. Aquello no me agradó en absoluto.


			Si estaba tomando esas pastillas cada día, entonces, ¡es evidente que lo que me metía en la boca importaba! ¡Todo lo que entra en mi cuerpo importa!


			Así que, con esta corazonada, decidí cambiar mi forma de comer. Como podrás imaginar, mi paladar estaba acostumbrado a los donuts y la pizza, así que no iba a ser nada sencillo. Tuve que hacerlo de una manera fácil, de manera que hice lo que sabía que podía hacer: dejé de consumir comida rápida y empecé a cocinar esos alimentos yo mismo (simplemente, mejoré la calidad de los ingredientes).


			En lugar de hamburguesas, patatas fritas y refrescos, empecé a comprar carne de ternera alimentada con pasto y patatas orgánicas al horno, y le añadía alguna verdura que pudiera comer de acompañamiento (normalmente, brócoli sin queso). En lugar de tomar refrescos y batidos, empecé a beber agua como si me pagaran por ello. 


			Noté un cambio significativo a partir de pequeños cambios como ese. Menos inflamación, más energía y la aguja de la báscula empezó a señalar en una dirección que no había visto en años. 


			Cambios como este resultan de ayuda porque se ha demostrado que el ganado alimentado a base de cereales, maíz y soja presenta unos niveles mucho más elevados de ácidos grasos Omega-6 (inflamatorios) en sus tejidos y menos Omega-3 (antiinflamatorios). Estudio tras estudio se ha demostrado que presentan mayor número de enfermedades y de ahí la práctica habitual de añadirle antibióticos al pienso, por no mencionar la incorporación de hormonas para aumentar la producción diaria de lácteos o carne. 


			¿Os parece eso normal?


			Las vacas son animales rumiantes que han evolucionado a lo largo de miles de años para comer hierba. La hierba es la comida de las vacas. Por supuesto que pueden comer un poco de otras cosas, pero en cuanto la proporción de comida natural y no natural se distorsiona, las vacas empiezan a presentar enfermedades al igual que nos pasa a nosotros. Y luego vamos y consumimos los productos de estos animales. Ahora te empiezas a dar cuenta de por qué esto puede resultar un problema. Así que es importante recordar que no solo «eres lo que comes», sino también «eres lo que comió lo que comes». 


			Investigué como un loco y estudié de qué están hechos mis huesos y los discos de mi columna y lo que hacía falta para que estuvieran sanos. Empecé a estudiar la salud, en lugar de la enfermedad y me quedé sorprendido con lo que averigüé. Cosas como los aminoácidos sulfurosos, los polisacáridos, el magnesio, la sílice e, incluso, la vitamina C son fundamentales para la salud de mis tejidos. Mi dieta a base de comida rápida no me aportaba ninguna de esas cosas. Lo que más se acercaba a ello era una especie de zumo de naranja pasteurizado con leche «reforzado» con vitamina C o calcio. Eso significa que se lo añaden después en forma sintética, debido a que el proceso a alta temperatura destruye una gran parte de los nutrientes que, normalmente, habría en él. 


			Tras mejorar la calidad de los ingredientes, averigüé en qué alimentos podía encontrar esos nutrientes y, si no me gustaban, lo que hacía era exprimirlos o triturarlos y preparar con ellos deliciosos batidos de frutas. 


			Es esencial comprender que tu cuerpo necesita que le aportes la materia prima necesaria para que pueda recuperarse. Si no le facilitas a tu cuerpo los nutrientes para regenerar esos tejidos, entonces, ¿cómo diablos va a poder hacer su trabajo? Me enfrentaba a una degeneración crónica y resultaba un milagro que hubiera llegado siquiera hasta los 15 años antes de debilitarme de una forma tan evidente. Tenía un déficit de tantas cosas necesarias para mi cuerpo que, simplemente, no podía mantener mi salud a menos que cambiara mi forma de alimentarme. No obstante, la comida no era lo único que necesitaba cambiar. 


			JUNTAR TODOS LOS ELEMENTOS


			Después de encarrilar el tema de la comida, empecé a hacer ejercicio de nuevo. No era ninguna locura. Simplemente, me tomé mi tiempo y fui haciendo progresos cada día. Empecé con una bici estática, luego pasé a caminar, un poco de jogging, retomar las pesas y, finalmente, fui capaz de hacer muchas más actividades «normales». Tu cuerpo necesita moverse, literalmente, para curarse. Incluso cuando estamos tomando potentes nutrientes a través de nuestra dieta (como yo hacía entonces), nuestro cuerpo asimila mejor estos nutrientes cuando se mueve. 


			Mientras trataba de averiguar cómo funciona esto di con un estudio realizado con caballos de carreras. Si un caballo de carreras se rompe un hueso, podría suponer el sacrificio del animal; así que existe un gran interés en mejorar su densidad ósea. En este estudio concreto los investigadores les dieron a los caballos suplementos junto a su dieta normal y observaron un aumento muy poco significativo de su densidad ósea. Sin embargo, cuando además de los suplementos y su dieta normal se paseaba a los caballos, los investigadores observaron un aumento importante de su densidad ósea. 


			¡Ahí estaba! Comida de verdad más movimiento es igual a una inyección aumentada de lo que yo quería. Pero seguía faltando una pieza…


			Cuando empecé a prestarle a mi cuerpo el cuidado y la atención durante tantos años este había anhelado, obviamente, empecé a acostarme antes y a levantarme más temprano. En primer lugar, la vida volvía a emocionarme ya que las cosas empezaban a cambiar y, en segundo lugar, mi cuerpo realmente quería dormir debido a todos los cambios que estaba experimentando gracias al ejercicio y a la buena nutrición que seguía a lo largo del día. Estaba empezando a darme cuenta de lo mucho que importa el sueño; no obstante, no fue hasta años más tarde, cuando empecé mis prácticas médicas, cuando entendí lo poderoso que es. 


			Tal y como verás, en realidad, tu cuerpo es quien se encarga de la mayor parte del proceso curativo mientras estás durmiendo. Dormir bien supuso para mí la mayor ventaja a la hora de cambiar mi salud y mi cuerpo. Esto es lo que completa los tres pilares de la salud que lo cambiaron todo para mí: una buena nutrición, ejercicio adecuado y dormir bien. 


			Seis semanas después de tomar la decisión sentado al borde de mi cama había perdido 12 kilos, había experimentado una transformación total en mis niveles de energía y, lo más importante, el dolor que llevaba sufriendo cada día desde los últimos dos años y medio había desaparecido. 


			Estaba como en estado de shock. Quiero decir, ¿cómo era posible? Sin embargo, después de analizar todo lo que hecho, todo tenía sentido. Tu cuerpo funciona conforme a la premisa de «o lo usas, o lo pierdes». Si escayolas tu brazo, los tejidos y músculos de ese brazo se atrofiarán. Bueno, yo había escayolado todo mi cuerpo… una prisión psicológica donde yo era débil y apenas me movía. Tenía miedo de moverme. 


			Sin embargo, cuando dejé a un lado mis temores, puse en marcha lo que mis genes esperaban de mí y asumí de nuevo la responsabilidad sobre mi cuerpo, rompí la escayola y no solo recuperé mi vida, sino que conseguí una todavía mejor. 


			EL COMIENZO DE ALGO ESPECIAL


			Durante este tiempo seguí asistiendo a las clases en la universidad y tanto los profesores como los alumnos empezaron a preguntarme qué había hecho. Recuerdo salir de clase un día y que el profesor me detuviera. Me miró a los ojos y me preguntó: «¿Qué ha pasado? ¡Pareces estar sanísimo!». Como si hubiera sucedido un accidente.


			No solo tenía el aspecto de una persona que hubiera adelgazado. Tenía el aspecto de alguien realmente sano. Me brillaba la piel, mi cuerpo era fuerte y caminaba con una seguridad que pocos habían visto antes. Caminaba con seguridad porque podía caminar. Me di cuenta de que siempre se le puede dar la vuelta a las cosas. 


			Unos nueve meses después de tomar mi decisión, acudí a ver a mi último médico para que me hiciera un escáner de mi columna. Él la sostuvo en alto y se quedó de pie observándola con la mano en la barbilla durante lo que a mí me pareció una eternidad. Se giró hacia mí y me dijo: «Sea lo que sea lo que estés haciendo, sigue haciéndolo. Esto tiene buen aspecto, muchacho». Los dos discos herniados que tenía (L4 y L5/S1) se habían retraído por sí solos, y los discos de mi espalda habían recuperado parte de su «jugosidad». 


			Salí de allí con un nuevo impulso hacia mi vida y supe que todo por lo que había pasado se debía a un propósito mayor. 


			Los alumnos, profesores y el personal de mi universidad empezaron a pedirme ayuda. Aquello fue realmente el nacimiento de mi carrera. Obtuve el título de entrenador de fuerza y acondicionamiento y cambié todos los cursos restantes que pude por cualquier cosa relacionada con la salud. 


			Desde entonces, he tenido la oportunidad de trabajar individualmente con miles de personas y, en este momento, lo hago directamente con cientos de miles de personas a través de libros, programas, charlas, talleres y mi podcast, y el número no deja de aumentar. Siento tal gratitud por lo que he pasado que no lo cambiaría por nada. Son los momentos difíciles los que a veces pueden sacar lo mejor de nosotros. Lo que yo he pasado me ha permitido servir de ayuda a muchos otros. En realidad, gratitud no se acerca siquiera a lo que siento. 


			Quería compartir esta historia contigo porque de ella se pueden extraer muchas lecciones. En primer lugar: decisiones. Hay un poder real en estar comprometido verdaderamente con algo. Cuando aprovechas la energía del «¡Pase lo que pase! ¡Nada puede pararme!» que hay en ti resulta increíble la cantidad de cambios que puedes lograr. Los retos aparecerán, pero ya sea mejorando tu forma de dormir o cualquier otro aspecto de tu vida, siempre encontrarás la forma de superarlos si aprovechas tu poder de elección. 


			Segundo: el poder de la nutrición, el ejercicio y el sueño. Literalmente, puedes decidir a partir de qué quieres formar tus células y tejidos. Tus decisiones sobre lo que pones encima del plato no solo tienen un impacto sobre ti; afectan a cada parte de ti. Ese poder está en tus manos. 


			El ejercicio no es solo una cuestión de tener un vientre plano y un buen pack de abdominales. Es evidente que estas cosas pueden formar parte de ello, pero el ejercicio es algo mucho más importante que eso. El ejercicio aumenta radicalmente la asimilación de nutrientes y, lo que es más importante, ayuda a la eliminación de dese-
chos metabólicos, a mover tu sistema linfático y a eliminar los de-
sechos tóxicos de tu cuerpo. 


			Por ir un paso más allá, se trata de movimiento, no solo de ejercicio. El ejercicio es algo que la gente tiende a hacer durante, tal vez, una hora al día, pero ¿qué pasa las veintitrés horas restantes? Las personas que hacen ejercicio una hora al día tan solo son un 4 por ciento más activas que aquellas que no hacen ejercicio en absoluto. Es evidente que ese 4 por ciento es importante, pero decidir llevar una vida activa y saludable no es algo opcional. Es algo que tus genes esperan que hagas. 


			El sueño es la fuerza multiplicadora. Si le dejas, aumentará los resultados que obtengas a partir de tu dieta y ejercicio de una forma asombrosa. De eso trata este libro. 


			En él descubrirás las estrategias clínicamente probadas que han ayudado a innumerables personas a empezar a tener el mejor descanso de su vida. Vas a averiguar exactamente por qué el sueño es tan valioso a la hora de cambiar tu cuerpo, tu salud e incluso los niveles de realización y éxito en tu vida. La calidad de tu sueño y la calidad de tu vida son cosas que van de la mano. Aprender a dormir mejor va a ser una de las mejores cosas que hagas para conseguir una vida plena según tus propias normas. ¡Por muchas noches de dormir bien y muchos días de buena salud y éxito!


		




		

			Introducción


			Dormir es la salsa secreta. 


			No hay una sola faceta de tu rendimiento mental, físico o emocional que no se vea afectada por la calidad de tu sueño. 


			El gran reto reside en el hecho de que en el acelerado mundo en el que vivimos hoy en día millones de personas se ven permanentemente privadas de sueño y sufren los efectos negativos de un sueño de poca calidad. 


			Las consecuencias de la falta de sueño tampoco son buenas. Por ejemplo, fallos del sistema inmunológico, diabetes, cáncer, obesidad, depresión y pérdida de memoria por citar solo algunas. La mayoría de la gente no se da cuenta de que sus problemas constantes para dormir también actúan como catalizador de las afecciones y el mal aspecto que presentan. 


			Los estudios han demostrado que tan solo una noche sin dormir puede hacerte tan resistente a la insulina como una persona con diabetes tipo 2. Esto se traduce directamente en un envejecimiento más rápido, una disminución de la libido y una mayor acumulación de grasa de la deseada (¡no digas que no!). Ahora, empieza a alargarlo durante semanas, meses o incluso años y te darás cuenta de por qué la falta de sueño puede convertirse en un problema tan grande. 


			Un estudio publicado en Canadian Medical Association Journal demostró que la falta de sueño está directamente relacionada con la incapacidad para perder peso. Los sujetos sometidos a examen tuvieron que realizar el mismo ejercicio y seguir la misma dieta, pero aquellos a los que se les privó de sueño (menos de 6 horas por noche) perdieron menos peso y grasa corporal que aquellos del grupo de control que dormían más de 8 horas cada noche. ¿Es posible que un sueño de buena calidad sea el componente que te falta junto a la nutrición y al ejercicio para ayudarte a eliminar la grasa definitivamente?


			En los capítulos 11 y 13 abordaremos la conexión entre el sueño y la grasa corporal y las estrategias específicas que puedes seguir para ayudarte a estar en mejor forma que en toda tu vida. ¡Sírveme un poco de esa salsa secreta, por favor!


			Otros estudios han demostrado que la privación de sueño estimula el cáncer, el Alzheimer, la depresión e, incluso, las enfermedades cardiacas. Uno de estos estudios citados en la publicación Sleep, realizó un seguimiento a 98 000 personas durante 14 años y descubrió que las mujeres que duermen menos de 4 horas por noche tenían el doble de probabilidades de morir prematuramente debido a una cardiopatía. 


			Esto no significa en absoluto que los hombres se libren. Los hombres de por sí tienen más probabilidad de morir debido a una cardiopatía que las mujeres, pero si le añadimos la falta de sueño a la mezcla obtenemos la receta de un cóctel explosivo. Un estudio realizado por la Organización Mundial de la Salud hizo un seguimiento de los resultados de 657 hombres durante más de 14 años. Hallaron que los hombres con una mala calidad de sueño también tenían el doble de probabilidades de sufrir un ataque al corazón y hasta cuatro veces más probabilidades de sufrir un derrame cerebral durante el tiempo que duró el estudió. 


			Las enfermedades cardiovasculares constituyen una de las principales causas de muerte en el mundo en la actualidad. Levantar el velo y descubrir que la falta de sueño es corresponsable de muchos de nuestros problemas de salud es uno de los pasos más importantes para poder hallar una solución. 


			RECUERDA QUE NO ESTÁS SOLO


			Actualmente, el 60 por ciento de la población estadounidense afirma tener problemas para dormir cada noche. La falta de sueño es una afección común en la mayoría de los países desarrollados. Las pruebas demuestran que la gente de los países occidentales duerme de media entre una hora y media y dos horas menos que hace tan solo un siglo. Hemos «olvidado» cómo hacer algo que deberíamos realizar de forma natural como seres humanos y esto, de algún modo, se ha convertido en un problema crónico.


			Estuve casi una década iniciándome en la práctica clínica antes de estudiar a fondo cómo dormía yo mismo. Día tras día escuchaba increíbles historias de éxito de personas que habían seguido mis consejos sobre nutrición y ejercicio. Me sentía inmensamente agradecido por ello y feliz por mis pacientes. Sin embargo, había algo que seguía siendo como una especie de espina dentro de mí. 


			No podía dejar de pensar en ese porcentaje de gente que parecía estar haciéndolo todo bien, pero que seguían sin ser capaces de alcanzar los resultados que los demás habían conseguido. Seguían una dieta fantástica, hacían ejercicio (a menudo, demasiado) y, aun así, no conseguían mejorar su función hormonal, equilibrar sus niveles de azúcar en sangre, bajar de peso o alcanzar cualquiera que fuera su objetivo principal. Toda su pasión y perseverancia se quedaba en un mero ejercicio de futilidad y, al final, caían en la desesperanza y se daban por vencidos. 


			Tras años de ser incapaz de resolver este misterio, finalmente, comencé a hacer un análisis más profundo y a examinar los factores de su estilo de vida que podrían influyendo de forma determinante en ello. 


			PÉSIMOS GENES


			Muchas personas han aceptado inconscientemente la idea del control genético, básicamente porque creen que nuestros genes controlan absolutamente todo sobre nosotros. Tengo genes responsables de la cardiopatía; tengo genes responsables de la artritis; ¡tengo genes de la grasa que no me dejan entrar en mis vaqueros de pitillo!


			A pesar de que nuestros genes juegan un papel importantísimo en nuestra salud, la historia no se acaba ahí. Existe un campo de la ciencia llamado epigenética que está viviendo un florecimiento y que se encarga de estudiar nuestra expresión genética de un modo completamente distinto. Epi significa «por encima». (Por tanto, tu «epidermis» es la capa que hay por encima de tu dermis, o la parte más exterior de de tu piel). La epigenética está estudiando lo que hay por encima de nuestro control genético, y lo que ha descubierto es fascinante. 


			Resulta que nuestros genes no son los que controlan directamente nuestra salud, aspecto y personalidad, tal y como muchos de nosotros creíamos. Nuestros genes son como una especie de proyecto y, a partir de ese proyecto, existen distintas opciones conforme a las que puede construirse nuestra estructura. Miles de horas de investigación genética han revelado que los humanos en conjunto tenemos entre 20 000 y 25 000 genes iguales. ¡Solo eso!


			Este número ha sido revisado a la baja drásticamente desde los más de 100 000 genes que se pensaba en un principio y, probablemente, continúe bajando conforme mejoren los métodos para identificar los genes. De modo que la cuestión que surge es, si todos nosotros tenemos 25 000 o menos genes iguales, ¿cómo es posible que haya tanta diferencia en nuestro aspecto? ¿Y en el nivel de salud que experimentamos? ¿O la forma en la que se desarrollan nuestras vidas?


			Por decirlo de una manera sencilla: nuestro entorno, nuestro estilo de vida y las decisiones que tomamos (ya sea consciente o inconscientemente) determinan qué genes se manifiestan a cada instante de nuestras vidas. Todos tenemos genes predispuestos para enfermedades, pero algunos de nosotros nunca las desarrollamos. Todos tenemos genes para una buena salud y una función normal, pero algunas personas luchan durante toda su vida para ver esto hecho realidad. 


			Hoy en día tenemos que estar lo suficientemente capacitados para saber que, de hecho, nosotros tenemos un enorme impacto sobre cómo se desarrolla nuestra salud. En realidad, esto no resulta nada nuevo si lo piensas. Sabemos que una persona, probablemente, tendrá mejor salud si no se fuma un paquete de tabaco cada día. Los cambios físicos que se producen como resultado del hábito de fumar son una expresión genética distinta e incluso una mutación de los genes, resultado de la decisión de llevarse a la boca esa mierda cada día. Sí, es tan malo como suena. 


			También sabemos que lo que comemos cada día puede cambiar enormemente nuestro aspecto y estado de ánimo. Existe un campo en auge llamado nutrigenómica que investiga la forma en la que cada bocado afecta a nuestra expresión genética. Ahora, extiende esta idea de la epigenética al ámbito del sueño. Es posible que no haya nada que influya más sobre tu aspecto y tu estado de ánimo que la calidad de tu sueño. 


			Un estudio publicado en Current Neurology and Neuroscience Facts Reports halló que el sueño desempeña un papel importantísimo en el funcionamiento del ADN y el ARN. El estudio afirmaba que «estos mecanismos epigenéticos están claramente regulados por el reloj circadiano», y describe el hecho de que tu sueño va a determinar la calidad de las «copias» que tu cuerpo va a imprimir de ti. El sueño puede determinar si tu cuerpo va a imprimir las células de alguien sexy o de un ñu. En última instancia, somos nosotros los que decidimos. 


			En mi consulta empecé por hacer un análisis para ayudar a todo el mundo a descubrir qué influencias epigenéticas se escondían a simple vista. Les preguntaba por el trabajo, les preguntaba por sus relaciones personales, por sus hábitos desde que se levantaban por la mañana hasta que se iban a la cama por la noche. Tras realizar este análisis y observar los resultados de los test hormonales y de los análisis de sangre, una cosa se hizo evidente. Todas aquellas personas que estaban tratando de obtener resultados presentaban un problema importante en relación con una o dos cosas: sueño o estrés. La mayoría de las veces se trataba de ambos ya que el sueño de mala calidad y el estrés suelen ir de la mano. 


			Había montones de técnicas para manejar el estrés a las que podían acceder, pero muy pocos métodos para mejorar el sueño más allá del consejo de «dormir 8 horas». Yo sabía que esta no era la única solución, porque mucha gente duerme 8 horas, pero sigue 
levantándose agotada y tiradísima cada día. Esto me llevó a la misión de ayudarles a encontrar formas de mejorar radicalmente la calidad de su sueño y no simplemente la cantidad. Cuando comenzaron a utilizar estas estrategias fue como si se abrieran las puertas y todos los resultados por los que tanto habían peleado llegaron enseguida y sin apenas esfuerzo. Yo estaba muy al tanto de lo que los datos mostraban sobre la importancia de un sueño de calidad, pero verlo de primera mano me cambió la vida. 


			Muchas de las estrategias clínicamente probadas que usaron mis clientes están recogidas en este libro. Lo curioso es que en ningún momento les dije que durmieran más; en realidad, se trataba de dormir inteligentemente. La calidad del sueño que tenían había cambiado por completo, lo cual llevó a una serie de transformaciones en su cuerpo, mente, e incluso al éxito en su vida. 


			QUÉ ESPERAR


			En una sociedad donde se trabaja de más y se descansa de menos resulta más importante que nunca prestar atención a los problemas asociados con la imposibilidad de conseguir el descanso que necesitamos. Aunque en este libro nos ocuparemos del impacto negativo de los problemas de sueño, vamos a centrarnos principalmente en lo que podemos hacer para mejorar nuestro sueño comenzando por esta noche y evitar así estos problemas crónicos. 


			Pero, ¿qué pasa con el rendimiento en el trabajo? ¿Y con la productividad?


			A primera vista puede que pienses que trabajar más y escatimar horas de sueño nos lleve allí más rápido. Se han realizado estudios sobre ello y el resultado es 100 por cien concluyente: cuando no duermes bien, eres más lento, menos creativo, estás más estresado y rindes por debajo de tus capacidades. Básicamente, solo das una parte de lo que eres capaz. Hablaremos más sobre esto en el capítulo 1, de modo que siéntate y te contaré toda la verdad sobre lo que el sueño (y la falta de él) le está haciendo a tu cerebro. 


			Existe un proverbio irlandés que dice «La risa y un buen descanso son la mejor cura para cualquier cosa». Te prometo que este libro te ofrecerá estrategias prácticas y reales para ayudarte a dormir de la mejor forma posible. Te reirás, pensarás, planificarás, llevarás a cabo estrategias y verás cómo tu vida se transforma como resultado de ello. 


			Te mereces ser feliz y llevar una vida plena y saludable. Conseguir un buen descanso es una parte muy importante de ello; este libro es la clave para llegar hasta ahí. 


			Voy a darte 21 estrategias que puedes utilizar para mejorar de inmediato la calidad de tu sueño. Puedes usar uno o todos los consejos dependiendo de tus objetivos y de tu estilo de vida. De propina, al final del libro obtendrás un plan de 14 días para transformar tu sueño que te ayudará a organizarte para conseguir los mejores resultados. 


			Un pionero y autoridad en la investigación del sueño, el doctor en medicina William Dement, dijo: «No estás sano a menos que tu descanso lo sea». 


			No podía estar más en lo cierto. Hay 21 consejos que te ayudarán a dormir mejor en los años venideros. 


		




		

			Capítulo 1


			CONOCE EL VALOR DEL SUEÑO


			El tema de este capítulo es un poco inusual, pero probablemente sea el más importante. Mucha gente no le da importancia al hecho de no dormir lo suficiente, porque no comprende realmente los beneficios que podría obtener con ello. Una vez entiendas las ventajas de disfrutar de un descanso de calidad, estarás deseando poner en práctica estas estrategias por ti mismo. 


			De manera que, ¿qué es dormir y por qué es tan importante?


			Bueno, definir lo que es dormir se parece mucho a intentar definir la vida. Nadie lo comprende del todo y, si tratas de explicarlo, es probable que suenes más como Forrest Gump que como un académico reconocido mundialmente. (La vida es como una caja de bombones… dormir es como fingir estar muerto). 


			The Free Dictionary lo define como un «estado periódico natural de descanso para la mente y el cuerpo en el que los ojos suelen estar cerrados y se pierde la conciencia parcial o totalmente, de forma que se produce un descenso en el movimiento corporal y la respuesta a los estímulos exteriores». 


			Suena un poco raro, pero lo más importante con lo que hay que quedarse es que se trata de un estado periódico natural de descanso para la mente y el cuerpo. Si no lo haces, entonces, te estás comportando de una forma completamente antinatural. Y a nadie le cae bien la gente que no es natural. 


			Lo más importante es conocer los grandes beneficios que dormir te reporta. En general, estar despierto es un estado catabólico (te degrada) y estar dormido es un estado anabólico (te reconstruye). Se sabe que dormir es un estado anabólico en el que se intensifica el crecimiento y el rejuvenecimiento del sistema inmunológico, muscular y óseo. 


			Un sueño de alta calidad fortalece tu sistema inmunológico, equilibra tus hormonas, potencia tu metabolismo, aumenta tu energía física y mejora el funcionamiento del cerebro. Si no le das a tu cuerpo la cantidad de sueño adecuada nunca, repito, nunca tendrás el cuerpo y la vida que deseas. 


			En nuestra cultura, no es que el sueño se respete mucho. De hecho, muchas veces estamos programados con la idea de que para tener éxito necesitamos esforzarnos más, dormir menos y ya podremos recuperar el sueño perdido cuando estemos muertos. Decir que no se respeta el sueño es quedarse muy corto. 


			No cabe duda de que el esfuerzo es una parte muy importante del éxito, pero igualmente lo es el hecho de trabajar de forma inteligente. Mucha gente hoy en día trabaja sin descanso, apenas duerme y no se da cuenta de que la calidad del trabajo que hace se ve seriamente comprometida. Un estudio demostró que justo después de 24 horas de privación de sueño la cantidad de glucosa que llega al cerebro se reduce un 6 por ciento. Traducción simple: te vuelves más idiota. 


			Ese es el motivo por el que cuando te ves privado de sueño te apetecen caramelos, patatas, donuts y demás dulces y alimentos con almidón. Tu cuerpo trata de obligarte a llevar esa glucosa 
de vuelta al cerebro lo antes posible. Se trata de un mecanismo de supervivencia que tenemos incorporado. Esto es algo inherente a nuestros genes porque en nuestra época de cazadores recolectores la falta de capacidad mental podía suponer la muerte a manos de algún depredador o vernos significativamente mermados para cazar u obtener nuestra comida. Hoy en día, con un sencillo paseo hasta el frigorífico podemos ignorar los lamentos de nuestro cuerpo para que durmamos más. No obstante, estos mecanismos de estrés siguen muy vivos y presentes dentro de tu cuerpo. 


			NO PUEDO CREER QUE HICIERA ESO ANOCHE


			Lo más valioso que podemos extraer del descubrimiento de esta «fuga de cerebros» debida a la privación de sueño es que la reducción de la cantidad de glucosa que llega al cerebro no está repartida a partes iguales. De hecho, el lóbulo parietal y el córtex prefrontal pierden entre un 12 y un 14 por ciento de su glucosa cuando no duermes. Estas son las áreas del cerebro que más necesitamos para pensar, distinguir entre ideas, el control social y para ser capaces de distinguir entre lo que está bien y lo que está mal. ¿Alguna vez has tomado una mala decisión estando despierto a altas horas de la noche que no habrías tomado de haber tenido la cabeza despejada? Lo más probable es que sí. 


			No fue del todo tu culpa. Tu cerebro estaba secuestrado por una versión más estúpida (y ligeramente menos atractiva) de ti mismo. 


			Cuando te ves privado de sueño, sin saberlo, estás montando un combate en una jaula de acero entre tu biología y tu fuerza de voluntad. Seguro que estás muy comprometido con llevar una alimentación más sana, hacer más ejercicio o, incluso, elegir mejor tus relaciones, pero cuando tu córtex prefrontal empieza a apagarse, si alguna vez comiste patatas fritas, si alguna vez comiste cereales azucarados o si alguna vez tomaste un helado, tu cerebro sabe que ahí puede encontrar una fuente rápida de glucosa y enviarla allá donde haga falta. Tu fuerza de voluntad se encuentra ahora prisionera bajo una llave de judo con la que todo tu cuerpo la obliga a buscar esos alimentos. 


			Lo siguiente que sabes es que tienes los dedos cubiertos de queso o te ves a ti mismo mirando el fondo de una tarrina de helado. Disgustado y derrotado, te culpas a ti mismo sin darte cuenta de que estabas destinado al fracaso desde el principio. Cuando estás cansado, no eres tú mismo. Bueno, al menos no la mejor versión de ti mismo. La falta de sueño hará que automáticamente vayas en contra de ti mismo. 


			Al dormir de forma más inteligente serás capaz de poner las condiciones a tu favor y tomar las elecciones sanas de forma automática. Voy a darte una cantidad enorme de consejos y estrategias para hacer que eso suceda, pero antes tenemos que echar un vistazo a cómo está afectando ese cerebro somnoliento al resto de tu vida. 


			PONLO A PRUEBA


			Un estudio publicado por la Academia Estadounidense de Medicina del Sueño halló que un sueño de mala calidad afectaba al rendimiento académico de igual forma que beber en exceso o el consumo de marihuana. El estudio afirmaba que aquellos estudiantes que dormían mal tenían mucha más probabilidades de sacar peores notas o, incluso, faltar a clase que sus compañeros que dormían bien. 


			Descubrir que el hecho de dormir mal puede ser tan perjudicial para el aprendizaje como el abuso de alcohol debería abrirnos los ojos. El aprendizaje es una parte importante de nuestra vida, independientemente de la etapa en la que nos encontremos. Nuestra habilidad para aprender y retener información es crucial para nuestro éxito. 


			Estemos en la universidad o trabajando, solemos sacrificar horas de sueño para poder terminar las cosas. Sin embargo, es más importante recordar que hay una gran diferencia entre «trabajar» y ser realmente eficaz.


			Cuando renuncias a dormir, puedes hacer mucho más trabajo, pero la calidad y la eficacia de tu trabajo se verán sacrificadas. Un estudio publicado en The Lancet, en el que se observó a un grupo de médicos, demostró que los individuos que se veían privados de sueño necesitaban un 14 por ciento más de tiempo para completar una tarea y cometían un 20 por ciento más de errores que aquellos que habían descansado bien. No solo necesitamos más tiempo para realizar la misma tarea, sino que vamos a tener que pasar más tiempo revisando y corrigiendo los errores que hemos cometido. 


			Si aprendes primero a estructurar tu tiempo para dormir más, entonces podrás hacer tu trabajo antes y de forma más eficaz que si vas por ahí como un zombi. Podrás ser más creativo y tendrás más energía, así como un acceso mejor a aquellas áreas del cerebro encargadas de resolver problemas. La idea cultural de dormir una vez estés muerto lo único que hará es acelerar la fecha en la que esto se haga realidad. El impacto que la falta de sueño tiene sobre tu cerebro hará tu vida mucho más difícil durante el tiempo que estés aquí para disfrutarla. 


			TU CEREBRO NECESITA RECUPERARSE


			Desde que existen documentos en la historia de la humanidad filósofos y científicos por igual han postulado acerca del verdadero propósito del sueño. Dado el extraño estado en el que nos encontramos, inconscientes del mundo que nos rodea, este sería el momento en el que seríamos más vulnerables a los peligros y los depredadores. Desde un punto de vista evolutivo podríamos pensar que, si el sueño hacía más difícil nuestra supervivencia, ya habríamos evolucionado para librarnos de él. 


			Sin embargo, se ha descubierto que el sueño es, en realidad, lo que nos ha permitido crecer y evolucionar hasta el increíble nivel en el que nos encontramos. Dormir no ha supuesto un problema evolutivo, sino un catalizador evolutivo. 


			El cerebro humano es la estructura más poderosa que hay en el planeta. Nos ha permitido construir nuestro cuerpo y construir rascacielos, construir automóviles y astronaves, descubrir el poder de la tecnología para crear internet y descubrir el poder de nuestro ADN para comprender la vida. Nuestro cerebro reflexiona sobre cualquier circunstancia nueva, analiza el pasado, prevé el futuro y crea infinitas estrategias para llegar hasta allí. 


			También hay miles de millones de células cerebrales controlando cada función de tu cuerpo. Es importante comprender que cada célula del cerebro es capaz de hacer lo mismo que hacer todo tu cuerpo. Estas células comen, se comunican, se reproducen e incluso generan desechos. Los científicos han descubierto que este proceso de eliminar los desechos podría ser una de las principales conexiones con nuestra necesidad crucial de un sueño de calidad. 


			Tu cuerpo tiene lo que en esencia es un sistema de gestión 
de residuos celulares llamado sistema linfático. Este es responsable de eliminar los desechos metabólicos y las toxinas para mantenerte sano. Sin embargo, el sistema linfático no incluye a tu cerebro. Esto se debe a que tu cerebro es un sistema cerrado controlado por la barrera hematoencefálica, que decide qué puede pasar y qué no. Tu cerebro está estrechamente vigilado por porteros de discote-
ca celulares capaces de distinguir un dni falso a kilómetros de distancia. 
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