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He tenido la inmensa fortuna de trabajar junto a Davinia durante bastante tiempo, en calidad de doctor y también como amigo. El enfoque que ella ha aplicado para cambiar su biología y transformar su vida es el vivo ejemplo de las posibilidades que se abren cuando actuamos con curiosidad y ponemos en tela de juicio nuestro estilo de vida para aplicar cambios. Hackea tus hormonas es una guía que se basa en los síntomas para comunicar su estrategia, siempre con base científica, con un lenguaje directo y fácil de entender. Si sigues a Davinia en las redes sociales, ya sabrás que es una persona honesta, franca y sin pelos en la lengua.


Su sinceridad nos ayuda a estimular la curiosidad sobre nuestra propia biología y a introducir cambios positivos. Yo estudié Medicina en el Reino Unido y por mi experiencia puedo afirmar que la formación se centraba en identificar y tratar enfermedades, sin prestar demasiada atención a optimizar la salud de mis pacientes. Mi vida y mi forma de trabajar comenzaron a cambiar cuando dejé atrás las expectativas habituales sobre el «control de las enfermedades» y me propuse cuestionar qué aspecto y forma tiene la auténtica salud. Davinia comparte esa misma perspectiva: la clave no se limita a tratar los síntomas, sino que estriba en procurar que cada persona se sienta lo mejor posible.


Haber puesto en pie una clínica de medicina funcional que aplica en la práctica muchas de las técnicas que se exponen en este libro me ha proporcionado la experiencia para poder afirmar que cientos de mis pacientes han descubierto que tomar el control sobre su salud les ha servido para mejorar su estado de ánimo, potenciar su nivel de energía, mejorar la calidad del sueño y también la digestión, reforzar su sistema inmunitario y reavivar su libido entre otras cosas. Por no mencionar el espaldarazo a la confianza en sí mismos que experimentan al saber que cuentan con información de calidad y pueden actuar, además de comprender cómo funciona en realidad su organismo.


La medicina funcional se basa en un concepto holístico de la salud, que afecta a todos los sistemas y aparatos del cuerpo, sin olvidar la salud intestinal, la inflamación, los micronutrientes y las hormonas. Se sirve de intervenciones sobre la nutrición y el estilo de vida para actuar sobre las causas raíz de los desequilibrios y corregirlas. Si se aplica correctamente, esta modalidad de la medicina trabaja en cooperación con la medicina convencional, sin que sea necesariamente una alternativa para sustituirla. Si te parece interesante y te apetece informarte más en detalle, hay multitud de servicios y profesionales de la medicina formados en esta modalidad que ponen en práctica ese enfoque integrado y holístico, con terapeutas especialistas en nutrición, psiquiatría integrativa y psicología. Aprender a tomar decisiones más inteligentes y mejor fundadas sobre tu salud hormonal exige tiempo y dedicación. Una inversión tanto por tu parte como por parte de tu médico o doctora. Tras años de avances, hoy conocemos mucho mejor las hormonas, pero la ciencia no deja nunca de avanzar. Hace años, lo más habitual era que cualquier doctor prescribiese la píldora anticonceptiva a cualquier adolescente que sufriese algún tipo de problema con su periodo. En la actualidad, lo primero que yo haría sería investigar para buscar posibles desequilibrios hormonales que pudiesen ser el origen desencadenante de dolores menstruales o irregularidades.


En los últimos años, los estudios han dado grandes saltos adelante para desentrañar las ventajas de la terapia de sustitución hormonal para mujeres perimenopáusicas y menopáusicas. El pilar fundamental es la concienciación. Y desde luego, creo que este libro es una herramienta que te ayudará a conocer mejor tus propios equilibrios o desequilibrios hormonales. Es posible que necesites más ayuda, de la mano de un (o una) profesional de la medicina. Por eso, a lo largo de esta misma obra, te daré algunos consejos para que hables con tu médico o doctora si sospechas que padeces algún trastorno hormonal. En cualquier caso y en resumidas cuentas, si hay algún detalle que te preocupe, acude a tu consulta. Porque los y las profesionales son una ayuda imprescindible. Cuanto antes comiences tu camino hacia una mejor salud, mejores y más duraderos serán sus resultados. Te lo ruego: no esperes a encontrarte mal de salud.


Estoy absolutamente convencido de que nadie sabe mejor cómo se siente que cada paciente, personalmente. A menudo es esa persona quien tiene las respuestas a sus problemas de salud y solamente necesita algo de información, una guía que sirva de ayuda para llegar a la solución. Hackea tus hormonas te ayudará a recobrar el control y el poder, además de proporcionarte orientación para saber qué hacer de cara a sentirte mejor.


Recuerda que no solo lo haces por ti: una sociedad más saludable es una sociedad más feliz, más satisfecha y también más productiva.


Dr. Mohammed Enayat
Médico especialista en Medicina general y Medicina funcional
Fundador de HUM2N
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Lo que yo misma entendí mal desde el principio…


Yo misma empecé a trastear y armarme un lío con las hormonas antes de tener bien claro qué son. A los 14 años me prescribieron la píldora anticonceptiva como terapia porque padecía un poquito de acné juvenil. Quería que mi piel estuviese limpia y radiante, quería sentirme un poquito más segura de mí misma. Así que tomé la píldora, porque eso era lo habitual en la década de 1990. El médico no me hizo ni una pregunta y no mencionó ni de pasada los posibles efectos secundarios. Pero bueno, si te soy sincera, aquello de tomar la píldora hacía que me sintiera una auténtica adulta. Ni por un instante me planteé que aquello iba a ser una bomba para mis niveles hormonales.


Por supuesto, siendo como soy, un poco alocada, ni siquiera respeté demasiado bien las dosis. Me olvidaba de tomarla durante días y luego, para compensar, me tragaba cinco de una tacada, a ver si así lo solucionaba. Más tarde también me pasó algo muy típico de adolescentes en vacaciones, cuando seguías tomando la píldora sin interrupción para evitar que te viniese la regla. La realidad es aún peor, porque tardé años en enterarme de que el periodo que provoca la píldora ni siquiera es una regla de verdad. En resumen, si lo contemplas en perspectiva, mis desequilibrios hormonales empezaron bien pronto. Mucho más tarde, cuando quería quedarme embarazada y me costaba concebir a mi primer hijo, me sometí a un tratamiento de fertilización in vitro. Tampoco es ningún secreto que, tras dar a luz, padecí un problema de adicción bien conocido, además de una depresión muy profunda. Pero hoy sé que el principal motor de todo aquello fue un desequilibrio hormonal agudo tras la fecundación in vitro. Un desequilibrio que, en su momento, ni siquiera se planteó. En absoluto. Y te preguntarás, ¿en serio? Sí, en serio.


¿Por qué nunca se analizaron mis niveles hormonales, por qué en vez de eso me prescribieron Valium y un programa de 12 pasos? ¿Cómo es que nadie se fijó en mis estrógenos y en la progesterona? ¿Por qué sentía tanto miedo que no me quedaba otro remedio que beber alcohol para calmar los nervios? ¿Por qué nunca me hicieron una analítica para medir el cortisol? Me pasé días y días paseando por Harley Street* de un extremo al otro, solicitando consulta a las clínicas más reputadas, buscando al mejor doctor… y al final me pusieron una medicación para aliviar el trastorno bipolar.


Todavía hoy no se borra de mi mente la misma pregunta: ¿por qué? Bueno, pues porque hace 15 años, las hormonas no le interesaban a nadie. Así que yo he vivido en mi propia piel las consecuencias que puedes sufrir cuando las hormonas se descontrolan sin freno. Me volví una adicta, me derrumbé y perdí la custodia de mi hijo. Han pasado ya 15 años, pero me siguen llegando cartas de juzgados e instituciones similares que me obligan a enfrentarme con mi diagnóstico de desequilibrio mental y la adicción que al fin superé. En ningún momento se contempló cuál podría ser la causa originaria del problema. La opinión unánime era que yo «estaba loca, y por tanto, no era una persona fiable». Me hundí por completo. Pero sabiendo lo que hoy sé, soy consciente de que todo aquello no era necesario ni inevitable. La raíz de todas nuestras conductas se encuentra en las hormonas. Por eso son tan importantes. Y no quiero que nadie más acabe en la situación que yo tuve que atravesar. Retomar el control sobre las hormonas me ha salvado la vida. De verdad.


Cómo empecé a enderezar el rumbo


Hace unos años, cuando ya había vencido al alcoholismo, todavía era una persona con sobrepeso, madre de cuatro hijos e insatisfecha con la vida. Me atiborraba de antidepresivos, estaba inflada como una pelota y sin chispa de energía. Todo empezó a cambiar tras ver un documental de la BBC sobre la depresión. Era un programa que explicaba que es posible reforzar tus niveles de dopamina de forma natural simplemente exponiéndote al agua fría. Fue como si se me encendiese una bombillita: ahí pensé que, si no me atrevía a probar lo de la ducha fría, algo tan sencillo, no probaría con nada. Total, que puse en marcha el experimento unas cuantas veces, ¡era horrible, de veras! Aún hoy sigue sin gustarme, ¡menuda tortura! Pero sí que me hizo sentir que había conseguido un pequeño logro. Al terminar me iba a la cocina para limpiarla a fondo. Causa y efecto. En aquel momento no me daba cuenta, pero había empezado a reconquistar el control sobre las hormonas de una forma positiva. Ahora demos un salto adelante, a un par de años más tarde. Entonces me di cuenta de que el síndrome premenstrual se me estaba agudizando y empeorando. Así que me propuse llevar un diario de mis ciclos y mis estados de humor en una aplicación para el móvil, con el objetivo de identificar si estaba ya en la perimenopausia. Empecé a profundizar, más y más; leía todo lo que caía en mis manos sobre las hormonas y los distintos aspectos en los que influyen. Así fue como descubrí algo que me cambió la vida: resulta que las hormonas no son simplemente unas diablillas traviesas e incontrolables, como piensa tanta gente. Son mucho más que eso. De hecho, cuando están correctamente equilibradas, hacen que te sientas de maravilla. Te ayudan a dormir, a reír, a sentirte a gusto, sin miedo, con motivación y mucha energía. Vamos, que provocan mil sensaciones positivas.


Cuando entendí que equilibrar las hormonas es un factor fundamental para vivir de una manera más feliz, supe cuál debía ser el siguiente paso para mí. Me fijé como meta aprender y entender todo lo que pudiese sobre las hormonas, para avanzar en pos de mis objetivos: ser mejor mamá, esposa y amiga. Así que me he dedicado a asimilar todos esos conocimientos y luego a toquetear y afinar un sinfín de detalles para reconquistar el equilibrio. En mi caso, implicó una combinación de desintoxicación, reducción de los alimentos con efectos inflamatorios, ponerme a correr, más exposición a la luz, saunas, suplementos nutricionales, ejercitación en la respiración, fármacos nootrópicos, kombucha, ayuno intermitente, salud intestinal y… sí, me temo que sí, exposición al frío (¡lo siento!).


Más adelante entraré en detalles sobre todas estas cosas, pero lo primordial es averiguar qué es lo que mejor funciona para TI, para tu caso individual, y seguirle la pista. No existe una regla de oro ni una receta universal para todo el mundo, no se trata de editar tu genética: la cuestión es adoptar una perspectiva holística para actuar sobre tu salud y que vivas de la mejor forma posible.


¿Qué diablos son las hormonas?


En palabras sencillas, las hormonas son los mensajeros químicos del organismo.


Hay unas células especiales, alojadas en las glándulas endocrinas, que se encargan de sintetizarlas para que luego se viertan al torrente sanguíneo y transmitan mensajes a otras partes del cuerpo. Seguro que has oído hablar de las hormonas sexuales, como los estrógenos y la progesterona, cuya misión es regular la fertilidad y que también afectan al aumento de peso. Pero es que las hormonas controlan muchas más áreas aparte de la reproducción. La verdad, ¡participan en casi todos los procesos!


Por ejemplo, las glándulas adrenales dirigen la respuesta al estrés, ya que producen adrenalina y cortisol. La glándula tiroidea (o tiroides a secas) libera hormonas que regulan los niveles de energía. Y esas solo son dos ejemplos, hay muchas más, como la glándula pineal, el timo y la hipófisis (también llamada glándula pituitaria). Todas cumplen misiones fundamentales para la salud. A lo mejor todo esto te suena demasiado científico, quizás pienses que empiezo muy fuerte. Pero te prometo que pienso hablar con un vocabulario sencillo y fácil de entender. Básicamente, la manera en que funcionan las hormonas condiciona nuestros estados de humor y de ánimo, la calidad del sueño, el apetito, nuestros límites de paciencia con la familia, las amistades y los compañeros de trabajo, pero también nuestra motivación para hacer ejercicio e incluso la forma de reaccionar ante una crisis. Las hormonas no solo se dedican a influir en la menopausia y el síndrome premenstrual; hacen mucho, pero que mucho más que eso. Son bloques esenciales sobre los que se construye nuestra dimensión física Y TAMBIÉN nuestra personalidad. Por eso, cuando se descontrolan, pueden tener efectos devastadores: nos resulta más difícil conciliar el sueño, llevar una dieta saludable, sentirnos a gusto o mantener la concentración. Por eso mismo, este libro se centra en los síntomas a los que quizás te enfrentes. Ellos serán la puerta para adentrarnos a investigar qué papel desempeñan las hormonas y qué se puede hacer para mantenerlas bajo control.


Que no te dé vergüenza: ¡la culpa de todo la tienen las hormonas!


Si ya has intentado anteriormente resolver tus problemas pero tus iniciativas no han llegado a buen puerto, no te eches la culpa. Hay demasiadas sentimientos de vergüenza y culpa en torno a la obesidad, la depresión y las adicciones. Personas que se sienten culpables y miserables por no ser capaces de hacer frente a sus problemas hasta machacarlos y perder peso, sentirse más vitalistas, dejar de beber o lo que sea a base de pura fuerza de voluntad. Pero es que todos esos problemas tienen un motor común y NO es culpa tuya, sino que son las hormonas. No tiene lógica que tú te consideres responsable de los sofisticadísimos procesos químicos que ocurren en tu interior. Repito: son las hormonas las que dirigen todo ese asunto. Controlan nuestras conductas, nuestros apetitos, la actitud y el estado de ánimo… vamos, casi todo lo que se te ocurra. Todo lo que la humanidad siente y hace está regulado por un montón de hormonas que bailotean alegremente. Por ejemplo: si consumes demasiada comida basura, quizás sea porque una resistencia a la insulina impulsa esa adicción al azúcar. No es por «falta de voluntad».


Si me lo preguntas, yo opino que el azúcar es más adictivo que la cocaína. Cuando tienes los niveles de dopamina por los suelos, resulta casi imposible levantarte de la cama, porque no te sientes con fuerzas para nada. Personalmente, pienso que mis altísimos impulsos de dopamina fueron los desencadenantes de mi adicción a la bebida, porque fantaseaba sin cesar con el siguiente subidón. Y atención, porque para mí, «subidón» era el nivel de ánimo «normal» para cualquier otra persona. Así que vamos a olvidarnos de una vez de todo ese mantra inútil de la supuesta fuerza de voluntad. Vamos a tacharlo de la lista. No serviría de nada empezar por ahí. Lo que nos interesa es establecer protocolos de actuación prácticos, medidas útiles, y eso es lo que pretendo hacer en este libro. Para empezar, hay que desentrañar qué alteraciones tienes en tu química interior, para después ponerles remedio y convertirte en una superpersona… sea lo que sea eso para ti. Para afrontar la tarea, disponemos de un armarito lleno de ingredientes y con ellos diseñaremos una receta que afecte a las hormonas que queramos poner bajo control para que tú puedas disfrutar de la vida al máximo.


Hora de derribar mitos sobre las hormonas


Si algo me fastidia en el alma son la estigmatización y la tontería que revolotean en torno a las hormonas y lo que hacen. En primer lugar, según dice una antigua leyenda, las hormonas tan solo causan efectos negativos. De hecho, es bastante habitual que se critique a muchas personas (fundamentalmente a mujeres, no nos engañemos) por tener un comportamiento muy influido por las hormonas. Vale, es verdad que las hormonas pueden arruinarnos el ánimo o estresarnos, pero también son capaces de lograr justo lo contrario: nos hacen sentir vitales, nos infunden seguridad, provocan que quememos grasas, nos pueden dejar la piel limpia y reluciente e incluso dotarnos de una melena de fábula.


Por desgracia, aunque la palabra «hormonas» está en boca de medio mundo, poca gente tiene bien claro cómo funcionan y para qué sirven. Hablemos claro: a no ser que hayas estudiado mis analíticas de sangre y los resultados de mi análisis de sedimentos urinarios, ¿de qué hormonas me hablas cuando me acusas de «tenerlas alteradas»? ¿Te refieres a mi nivel de cortisol o a que sufro resistencia a la insulina? ¡Hablemos claro! También es verdad que cabe la posibilidad de no usar esa palabra con tono de desprecio, como si fuera un insulto.


Vamos con el siguiente mito: que tan solo deberías preocuparte por las hormonas si eres mujer, si estás en plena pubertad o si estás en edad de menopausia. Pues no es cierto, porque TODAS las personas, sin excepción, tenemos niveles hormonales que fluctúan. Hombres o mujeres, todos los seres humanos experimentan a diario ciclos de hormonas que interactúan y se influyen entre sí, provocando una cascada de efectos constantemente. Equilibrar y entender esa sinfonía de hormonas es importantísimo para cualquier persona.


Lo «normal» no existe


Otra cosa que quiero dejar muy clara es que este no es un libro cuyo fin sea lograr ningún tipo de estado hormonal unificado y perfecto para todo el mundo. Cada persona es un mundo y funciona de una manera específica y diferente. Lo que sirve para unas probablemente sea irrelevante para otras.


Yo misma tengo un montón de amigos y amigas cuyo estado ideal sería repantingarse a leer o a ver la tele con un gatito amodorrado en el regazo. Muy bonito, desde luego, pero para mí, esa NO es una zona de confort. Yo soporto muy mal el aburrimiento y no me pide el cuerpo relajación, sino más bien disfrutar de un estado hiperactivo, con toda la potencia de la dopamina. Así que para mí el yoga no vale para nada, pero salir a correr sí. Y no hay nada de malo en ello, sencillamente es que esa es mi configuración hormonal.


Suelo pensar que todos los seres humanos forman parte de una misma tribu, en la que cada integrante aporta algo único y distinto. Vamos, que unos cubren los huecos que dejan otros. Te daré otro ejemplo: gracias a Dios, mis hijos no salieron tranquilitos y creativos, porque se me dan fatal las manualidades y soy terrible como cocinera. Pero te reto a que encuentres una guía mejor para llevarlos a una carrera de obstáculos o de aventuras por la montaña. Cada cual tiene una configuración hormonal particular y puntos fuertes (y débiles) específicos. Así que toca exprimir a fondo tus dones y olvidarte de idealizar y emular a nadie.


Otro detalle: analizar los niveles hormonales puede ser un recurso muy útil, pero tal vez no sea imprescindible ni demasiado recomendable compararlos con los de otro individuo. Por ejemplo, los niveles de testosterona en hombres que hace 20 años se consideraban crónicamente bajos hoy se consideran normales. Entonces, ¿de qué sirven esas comparaciones? En serio, ¿acaso valen para algo? Además, los niveles hormonales difieren en la escala global: lo que es normal para alguien de Francia puede no serlo para alguien de Singapur, ¡y quizás sea totalmente distinto si la persona vive en Nueva York o en Wigan! A mí, lo que me parece, es que no deberíamos obsesionarnos tanto con las cifras y prestar más atención a los síntomas. Y esa es la premisa básica de este libro. Vamos a centrarnos en la realidad.


¿Te atenaza la ansiedad? ¿Duermes mal, tienes problemas para descansar? ¿Tus hábitos alimentarios dejan bastante que desear? Vale, pues con esa información ya podemos comenzar a trabajar.


¿Cómo quiero ayudarte con este libro?


Retomar el control sobre mis hormonas me ha liberado del alcoholismo, me ha permitido recuperar la figura, me ha transformado en una persona más productiva y en una mujer más segura de sí misma. Todavía me considero una persona muy desorganizada y padezco trastorno de déficit de atención e hiperactividad (TDAH)… pero bueno, ¡no se puede tener todo!


Lo que cuenta no es alcanzar la perfección, sino progresar. Más adelante te contaré todo lo que debes saber sobre el TDAH, porque, efectivamente, también en eso influyen las hormonas. Mi idea es que este libro te sirva de manual para averiguar qué motivos se ocultan tras los problemas que padeces y que te sugiera cambios sencillos y prácticos que sean útiles. Hay un par de capítulos que son algo más largos (concretamente, los que hablan del sueño y la alimentación), y lo son porque esos son temas MUY importantes, dos áreas donde las hormonas están muy presentes. He procurado no dejar fuera ningún detalle de todo cuanto he leído y estudiado sobre estos aspectos, además de exponerlo de la manera más sencilla y fácil de entender y aplicar para ti y para tu vida.


No me centro exclusivamente en hacer una dieta concreta ni en eliminar hábitos de tu estilo de vida, no. Yo lo que quiero es que incorpores hábitos positivos. Odio expresiones como «anti-ansiedad», prefiero otras como «pro-seguridad». Naturalmente, cuando toque hablar de las hormonas, repasaremos los conceptos básicos, pero también profundizaré en donde sea necesario para que dispongas del vocabulario necesario para expresarte.


Quiero que te armes con toda la información necesaria para entender cuáles son las raíces de los problemas, identificar tus síntomas y hablar con seguridad cuando acudas a una consulta médica. Llevamos años quejándonos pero con la boca amordazada: a las mujeres nos han tachado de locas, nos han marcado como un colectivo complicado, incluso nos han recetado terapias de electroshock y en algunos casos se han provocado suicidios… y todo debido a esas hormonas, porque nadie sabía entonces cómo funcionaban. Pero se ha ido avanzando y hoy ya sabemos que, cuando sentimos que tenemos las hormonas «alteradas», es porque existe algún desequilibrio.


Este libro te explicará que, en realidad, las hormonas son unas herramientas fabulosas y que estarán a tu servicio siempre que sepas controlarlas correctamente.


El fantástico doctor E.


Repartidas a lo largo del libro te irás encontrando con contribuciones del doctor Mohammed Enayat, más conocido en ciertos ámbitos como el Doctor E. Es un médico fantástico, un especialista con una amplísima formación en medicina funcional y regenerativa. Ahora se ha especializado en medicina preventiva, una disciplina que se centra en lograr la máxima vitalidad en cada estado de salud y no se limita a anular las enfermedades sin más. La primera vez que me topé con el Doctor E. fue cuando yo andaba investigando sobre las cámaras de oxígeno hiperbáricas, hace unos años. Estoy empeñada en prolongar la vida de mi padre todo lo posible y mejorar su estado de salud, así que me puse a escudriñar en Internet y me encontré con la clínica del Doctor E. Me pareció que su ética coincidía con mis principios. Vamos, ¡que no se daba demasiados aires!


Desde aquel momento hemos ido construyendo una relación de trabajo fantástica, porque a los dos nos interesa muchísimo el «hackeo biológico» y explorar qué beneficios puede aportar para la salud. Eso de hacking biológico o biohacking quizás te suene muy técnico o un tanto amenazador, pero en realidad se apoya en una máxima muy sencilla: devolver al organismo a un estado de homeostasis (o sea, de equilibrio) interviniendo sobre los problemas con una serie de protocolos prácticos y técnicas que nos permiten verificar qué herramientas son más eficaces para cada individuo de cara a optimizar su estado de salud. Me encanta charlar con el Doctor E. acerca de las perspectivas de futuro, porque yo me paso el día rastreando novedades y él trabaja en la vanguardia, acompañado de un equipo de profesionales de una calidad increíble. Es él quien ha aprobado personalmente toda la información de carácter médico y los consejos de salud que incluyo en este libro, pero es que además, nos va a dar directrices prácticas sobre qué recursos tenemos a nuestra disposición en los sistemas de salud públicos, nos va a enseñar el vocabulario que necesitamos y nos sugerirá ideas para colaborar con tu médico o médica de cabecera. Y también tiene unas cuantas ideas muy útiles si quieres buscar ayuda en sistemas de salud privados. Yo soy una defensora acérrima del sistema público, pero conviene tener presente que se trata de una maquinaria colosal con una finalidad clara: tratar enfermedades. Y aquí nos proponemos una meta algo distinta: en lugar de tratar enfermedades, queremos sentirnos bien, ¡pero bien de verdad!


Los desajustes de la evolución: hay que recuperar el equilibrio


La vida contemporánea es un torbellino que gira demasiado deprisa, así que, lógicamente, las hormonas son incapaces de seguirle el ritmo. Hace mucho tiempo, y me refiero a siglos o hasta milenios, paríamos a nuestros hijos apenas cumplidos los 16 años, porque a esa edad nuestra fertilidad está en lo más alto. Y al llegar a los 40, ya éramos la viejecita sabia del poblado. ¡Nada de lidiar con chiquillos berreando ni con el estrés del trabajo diario! Pero hoy las cosas son radicalmente diferentes, ¿o no? La combinación entre el estrés, nuestro estilo de vida y la forma en que ha evolucionado la sociedad nos pinta un panorama complicado. Así que tenemos que ajustarnos las hormonas, hay que hackearlas, porque, si no, continuaremos viviendo en un desajuste evolutivo.


Tener hormonas prehistóricas en un mundo tan moderno supone un gran problema, pero es un problema que podemos aprender a resolver, hazme caso. Porque al fin estamos empezando a comprenderlas, ¡aleluya! Y eso que nuestra especie lleva miles de años sobre este planeta… Da igual qué edad tengamos: las hormonas nos afectan. Pero, por fortuna, la ciencia y la tecnología actuales nos ayudan a vivir más años. Así que ahora el objetivo tendría que ser vivir más años con más salud. En este libro te voy a presentar conocimientos prácticos e ideas sobre qué aspectos pueden ser problemáticos y te propondré trucos, soluciones prácticas, protocolos e información que pueden ayudarte a corregir la situación.


Retoma el mando, recupera el poder


El objetivo de este libro no es convertirte en una supermamá todopoderosa ni en un ejecutivo agresivo infalible. No; yo me propongo aumentar la confianza que sientes en ti mismo/a, para que cambies tu actitud, para que seas una persona más productiva, segura y feliz. Quiero darte permiso para exprimir la vida y disfrutarla al máximo, no para transitar por ella sin pena ni gloria. A lo mejor no te afecta ningún trauma dramático (piensa que el organismo desarrolla la misma reacción hormonal tanto al sufrir uno como si padece nerviosismo por haber extraviado un mensaje de correo electrónico importante): no pasa nada, ¡ni que tuvieras que sentirte culpable! Cada cual responde a estímulos distintos y quizás ni siquiera sepamos por qué, pero eso carece de importancia.


Al fin y al cabo, todo gira en torno a tomar el control de tu cuerpo y recuperar el poder, para así controlar también tu estado de humor, tu sueño y tu vida. Que a lo mejor luego sucede que pasas una mala noche o te sientes fatal o acabas con un montón de marrones encima un día… pues qué le vamos a hacer. No te preocupes, es un rasgo puramente humano: nadie es perfecto.


Yo tengo un sistema hormonal bastante caprichoso, al que le gusta salirse de sus casillas, y a veces tengo que reconducirlo. Tengo cierta predisposición a dejarme dominar por el estrés y que los cambios alteren mi rutina. Especialmente cuando estoy de viaje. Resulta irónico, pero el hecho de irme de vacaciones me hace descarrilar muy fácilmente y provoca que me sienta en muy baja forma, falta de ánimos. Y desde luego, sí me doy cuenta de que, a medida que voy cumpliendo años, soy más débil ante los embates de la VIDA. La gran diferencia es que ahora conozco los riesgos y sé qué arsenal tengo a mi alcance para luchar por recuperar el equilibrio, en lugar de rendirme y echar mano a una botella de vino, un pedazo de pastel o todo a la vez. Así que vamos allá: pongamos las hormonas en su lugar, en la configuración óptima para cada persona. Porque si yo me puedo sentir mejor, cualquiera puede conseguirlo. Ojo, te lo dice alguien que llegó a estar en un estado de desequilibrio extremo, tanto mental como físicamente. Se trata de tomar el poder, de empoderarse de verdad, y no como en esos anuncios de productos de higiene femenina. Porque se trata de tu cuerpo. Del tuyo. ¿Quién va a saber cuidarlo mejor que tú personalmente?





* Harley Street es una calle del centro de Londres, en el distinguido barrio de Marylebone, donde se encuentran ubicadas gran cantidad de consultas médicas y clínicas de prestigio (N. del T.).
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EN ESTE CAPÍTULO, NOS CENTRAREMOS EN LAS SIGUIENTES HORMONAS:


• Serotonina: Nos hace sentir a gusto, con una agradable sensación de bienestar, satisfacción y seguridad.


• Melatonina: La principal reguladora de la sensación de somnolencia.


• Cortisol: Regula la respuesta ante el estrés.


• Adrenalina: La hormona del reflejo que nos empuja a huir o plantar batalla. Noradrenalina/norepinefrina: La adrenalina en el cerebro, que nos ayuda a despertar y estar alerta.


• GABA: Le pone freno a la ansiedad y nos ayuda a relajarnos.


• Vitamina D: En realidad, se trata de una hormona que contribuye a regular el sueño.





Empezaremos por aquí, porque cuidar la calidad del sueño es la herramienta más esencial para gozar de una mejor salud. Desde luego, yo cuando era joven no consideraba que dormir fuera una prioridad. O sea, que no me iba a la cama hasta las tantas, me pasaba las noches en vela y los fines de semana de fiesta ininterrumpida. Incluso cuando no iba tan a tope, me bebía una botella de vino cada noche. Total, que la calidad de mi sueño era muy, pero que muy mala. Penosa. Y como me faltaba sueño, pues también me faltaba energía para hacer frente al siguiente día. En lugar de afrontarlo con fuerzas, me arrastraba. La fatiga me machacaba, así que para compensar, me atiborraba de café y cruasanes. Pensándolo bien, creo que reflejaba bastante la actitud general hacia el sueño que imperaba en aquella época, que lo menospreciaba. La idea global era que «dormir es para flojos» y la mentalidad «Ya descansaré cuando me muera». Yo interioricé esas máximas y las integré en mi principio maestro, que era «total, ¿qué más da?». Sinceramente, estoy convencida de que todavía noto los efectos secundarios de esa privación del sueño en la actualidad: tengo niveles bajos de cortisol (la hormona que te pone en marcha) durante el día y, si me descuido, tengo picos de cortisol cuando cae la noche, justo cuando no son precisamente lo más recomendable. Dentro de un poquito te explicaré cómo funciona esta hormona.


 ¿Qué efectos tiene el sueño de mala calidad?


Cuando duermo mal, me siento fatal, es un asco. Ser incapaz de conciliar el sueño o dormir a saltos, con muchas interrupciones, es una especie de tortura. De hecho, se emplea como tortura: para destrozar la moral y el ánimo de los prisioneros de guerra, es habitual impedirles que duerman.


Cuando estaba embarazada, padecía de insomnio y, por supuesto, me tenía que levantar una docena de veces por noche a hacer pis. Pero eso no fue nada comparado con la catástrofe que viví cuando ya era madre y tenía que soportar noches llenas de sobresaltos. Era una sensación absolutamente horrible y además, completamente inesperada. Notaba un sabor odioso en la garganta, tenía la mente siempre nublada y me enfadaba a la mínima. No tenía ni pizca de paciencia… y cuando tienes un carácter como el mío, bastante vivo y peleón, saltar como una fiera ante cualquier problema es lo primero que te pasa si no has descansado bien. Mi madre era totalmente opuesta a mí, porque aunque también sufría unas enormes dificultades para dormir, sí que conseguía mantener la calma. Yo me parezco más a mi padre: si no duerme bien, estalla. Es esa sensación horrorosa, la de perder el control. En mi caso, si no he descansado bien la noche anterior, entro en modo de pánico total.


Menos mal que en la actualidad sí duermo bien, en líneas generales, aunque todavía sufro alguna noche mala de vez en cuando. A veces me ataca el insomnio los primeros días de mi ciclo menstrual o cuando me salgo de mi rutina habitual. Los seres humanos somos criaturitas de costumbres, no hay vuelta de hoja. Por eso, cuando estoy de viaje, nunca duermo igual de bien que en casa. Mi hogar me sirve de red de seguridad, es mi refugio, aunque la mitad de los días sea un desastre. Cuando pasas la noche en un hotel, el organismo se pone en alerta, porque no está habituado al entorno ni a los ruidos.


Hace un tiempo, tuve que pasar una noche en Londres. Yo me imaginaba que sería genial; una noche tranquila sin críos alrededor. Pues no, me dejó destrozada. Había un millar de luces que se colaban por la puerta desde el pasillo, ruidos rarísimos de la tele, del aire acondicionado y de la calle. Y yo en medio de todo aquello, con el antifaz puesto, preocupadísima y sin pegar ojo, como una abuelita miedosa. No fue una noche ni de glamur ni de diversión, para nada. La verdad, como en casa no se está en ningún lado.


 Hay personas que sufren para dormir


Los trastornos del sueño adoptan formas muy diferentes. Puede ser insomnio, o que te levantes a medianoche (o demasiado temprano), o que duermas pero no descanses, o que los puñeteros niños te despierten mil veces y te impidan dormir del tirón. Sé de un montón de amigos y amigas a quienes les cuesta muchísimo pegar ojo. Algunos recurren al alcohol para quedarse fritos. No me refiero a emborracharse hasta perder el sentido, pero sí a tomarse unas copas de vino para rebajar la ansiedad y calmar los nervios. Sin embargo, ese remedio puede agudizar el problema, deteriorando la calidad del sueño. Y además, en cuanto se pasa el efecto, te despiertas de madrugada. Pero bueno, yo misma sé qué desagradable es enfrentarse a esos problemas, así que aquí no vamos a juzgar a nadie.


Por mi cuenta de Instagram me entero de que también hay un montón de gente que padece verdaderos problemas para dormir, sobre todo porque no consiguen desconectar. La cabeza sigue y sigue en marcha, les impide conciliar el sueño o provoca que se despierten con los ojos como platos en plena noche, sin posibilidad de caer otra vez en el abrazo de Morfeo. Para muchas personas esta es una crisis muy seria. Devanarse los sesos a las 2 de la madrugada pensando en cómo afrontar el día que llegará en unas horas es una situación muy desagradable y además, muy pero que muy solitaria. Yo, cuando no duermo, soy una pesadilla. Me porto fatal, odio la vida misma, no confío en mí misma, soy cero productiva y lo único que me apetece es mandar todo a hacer gárgaras. Es lo peor que me puede pasar, de veras. Prefiero soportar un hambre de lobo que sentirme así de agotada. Y eso es mucho decir en mi caso.


 ¿Cómo te puede ayudar la ciencia a controlarte y dormir mejor?


Más de dos tercios de la población del Reino Unido padece interrupciones del sueño y casi un tercio se enfrenta al insomnio, así que no pierdas la perspectiva: si te cuesta dormir bien, ¡NO ERES UN CASO AISLADO! Es una epidemia, pero es posible ponerle coto y controlarlo. Por tanto, si te encuentras en esa situación, no pasa nada, ahora la ciencia tiene herramientas útiles. Y no me refiero a ir a ver a tu médico y que te prescriba pastillas para dormir, que harán sentir todavía peor y con una resaca espantosa al día siguiente (por no mencionar que pueden ser muy adictivas). La clave es conocer unos cuantos principios científicos para entender POR QUÉ nos pasa esto. Y el aspecto más importante, de largo, es el equilibrio hormonal.


Lo que pretendemos explorar en este capítulo es cómo afectan las hormonas al sueño y cómo puedes hackearlas para ayudarte. El secreto de dormir bien no es el dichoso mindfulness ni está en ningún cristal. Aquí hablamos de ciencia, de investigación empírica, de resultados reales.


Te diré la verdad, honestamente: a mí me parece que todo ese rollo de «tratarse bien» no sirve de nada. Soy mucho, pero mucho, más cínica. Necesito saber cuáles son las bases científicas, entender las pruebas. No me ayuda para nada la sensación de que estoy perdiendo el tiempo en charlas inútiles. En tu caso, si estás probando el enfoque magufo (pseudocientífico) y no obtienes resultados, cuidado, porque podrías acabar machacándote aún más. Lo que te quiero transmitir es que no pasa nada. No te preocupes, si no duermes bien, no es culpa tuya. Lo más probable es que tengas las hormonas fuera de control. Seguramente esas dificultades estén relacionadas con la contaminación lumínica y atmosférica, con la alimentación y con tus ritmos circadianos. En esta época que nos ha tocado vivir, los estilos de vida parecen diseñados precisamente para aplastarnos.


Cuando estás en la cama con el corazón palpitándote y el cerebro a cien por hora a la 1 de la madrugada, es por causa de la adrenalina, y quizás también del cortisol. Esas dos sustancias son totalmente naturales y participan en los procesos químicos del cuerpo. Eso sí: no deberían estar activas justamente en esos momentos. Vamos a devolver la química de tu organismo a una situación de equilibrio, porque en el fondo, el objetivo de tu organismo es que logres sobrevivir y prosperes.


 ¿Por qué es tan crucial el sueño?


Literalmente, el sueño conforma la base de todo lo que hacemos con nuestra salud. El cuerpo necesita dormir para reparar los músculos, consolidar los recuerdos en la memoria y restablecer el equilibrio en el organismo. Por ejemplo, para regular correctamente la insulina (que a su vez regula el nivel de azúcar en la sangre). Cuando caemos en el sueño profundo, entramos en el modo detox. O sea, que eliminamos los residuos y las toxinas del cerebro, liberamos hormonas, reducimos los procesos inflamatorios y permitimos que el organismo sane y se repare en el estado de «descanso y digestión». Dormir es absolutamente imprescindible. Prácticamente para cualquier proceso. Cualquiera sabe qué mal te sientes al día siguiente cuando no descansas bien: irritable, quejica, con una fatiga terrible, de mal humor, sin energías… un asco, vamos. Pero es que, además, la falta de sueño puede tener efectos muy persistentes, como el aumento de peso, la depresión e incluso enfermedades cardiovasculares.


Por tanto, no sorprende en absoluto que el sueño reparador se cite cada vez más como ingrediente esencial para disfrutar de una buena salud física y mental. Por suerte, la imagen del sueño en la sociedad ha registrado un cambio radical durante los últimos años. Fuera de los círculos médicos, en la vertiente más social, la gente habla cada vez con más frecuencia sobre la importancia de dormir mejor. A ver, ¡si hasta Kim Kardashian y Gwyneth Paltrow se han puesto a comparar en Instagram las puntuaciones de sueño que sacan en los anillos Ōura! Hace unos años, este tipo de conversaciones eran impensables. Ahora estamos empezando a reverenciar y respetar el sueño. Casi como si fuese el nuevo rock’n’roll.


 Las distintas fases del sueño ¿para qué sirve cada una?


Cuando dormimos, pasamos por distintas fases, que se repiten en el transcurso de la noche. Cada una cumple una misión distinta para nuestros cerebros y el organismo. Yo me solía imaginar un gráfico que registraba qué aspecto tendría el discurrir del sueño, como una curva en forma de campana boca arriba.


O sea, que nos hundimos en el sueño para luego ir subiendo escalones gradualmente a medida que pasa la noche, hasta subir a la consciencia y despertar. Pero en realidad, los gráficos que registran la actividad cerebral indican que el asunto sube y baja a lo largo de la madrugada, según se suceden las distintas fases del sueño, se segregan distintas hormonas y se generan diferentes tipos de ondas cerebrales. Yo también tengo un anillo Ōura, igual que Kim Kardashian y Gwyneth. Y la verdad, mirar los ciclos de las ondas del sueño a la mañana siguiente me parece fascinante. El sueño se divide en estas fases:


 Fase 1


Es la transición, en la que caemos en la inconsciencia y nos dormimos. Te sitúas en un estado casi meditativo mientras el cerebro emite ondas beta y quizás experimentes esa extraña sensación de caer al vacío cuando el organismo concilia el sueño. En este punto, todavía se mantiene el estado de alerta en líneas generales y quizás ni siquiera te sientas presa del sueño.


 Fase 2


La fase del sueño ligero, que dura entre 20 y 30 minutos. En este período, el cerebro protagoniza repuntes periódicos en su actividad, llamados «husos del sueño», que hacen posibles los sueños oníricos. En estos instantes el organismo sí está totalmente inmerso en la somnolencia, la temperatura corporal baja y el ritmo cardíaco se ralentiza. Sin embargo, en esta fase todavía es fácil que cualquier estímulo externo te despierte.


 Fases 3 y 4


Ahora estás completa y totalmente dormido/a y tu respiración se vuelve muy estable. Justo en este momento es cuando Matthew empieza a respirar como un oso, ¡no lo soporto! Hace un par de noches me tuve que ir a dormir a la cama de mi hijo Jude porque no aguantaba que Matthew hubiese entrado en la Fase 3 antes que yo. Volviendo a lo nuestro: tienes los músculos absolutamente relajados, la presión sanguínea baja y también la temperatura corporal. El cerebro se dedica a emitir ondas delta muy lentas. En este tramo, el organismo se dedica a reparar los tejidos dañados y a segregar hormonas. En esta fase resulta muy difícil despertarse. Suele durar entre 30 y 40 minutos.


Sueño REM (de Rapid Eye Movement o «Movimiento Rápido de los Ojos»).


Aquí viene el pilar maestro del asunto. El sueño REM es crucial para regenerar las células nerviosas del cerebro. Este órgano permanece despierto mientras el resto del cuerpo descansa. De hecho, tendrás paralizados los músculos del cuello para abajo, para evitar que te puedas levantar y caminar en estado sonámbulo. Debajo de los párpados, los ojos se agitan a toda velocidad y en estos momentos es cuando más se sueña. No dura más que 30-40 minutos y cuando termina, regresamos de un salto a la Fase 1. Y vuelta a empezar. Este ciclo se repite entre cuatro y cinco veces cada noche. Eso si duermes toda la noche, como es debido, obviamente.


 ¿Y cuándo entran en escena las hormonas?


Las hormonas regulan el descanso y, cuando funcionan bien, dormimos de maravilla. Si no funcionan bien, pues tenemos un problema. La lista de hormonas que influyen sobre la calidad del sueño es larguísima, así que me voy a centrar tan solo en las más relevantes.


Serotonina


Es una candidata ideal para comenzar. De producirla se encarga la glándula pineal, emplazada en lo más profundo del encéfalo. Mucha gente la llama la «hormona de la felicidad», porque regula el estado de ánimo. La serotonina provoca que sientas seguridad y calma, bienestar, que te encuentres a gusto. Como cuando estás en un pub tan a tus anchas que no quieres irte jamás, o cuando te repantingas a ver tu serie de TV favorita con una taza de té o de chocolate a mano.


Un dato alucinante y que volveremos a encontrar a lo largo de todo el libro: la serotonina se sintetiza a partir de los nutrientes de la alimentación. El 95% de esta hormona se fabrica en los intestinos, nada menos.*


La serotonina empieza en forma de triptófano, un aminoácido esencial que necesitamos para crecer durante la infancia y después para controlar un montón de funciones metabólicas que afectan al estado de ánimo y a la conducta en edad adulta. El ser humano es incapaz de sintetizar el triptófano, así que lo obtiene de alimentos donde abunda esa sustancia. Si te cuesta mucho dormir, te recomiendo que aumentes la cantidad de alimentos ricos en triptófano para favorecer la secreción de serotonina. Aquí tienes varias opciones excelentes:


• carnes de pollo y pavo.


• carnes rojas (de ganado alimentado con hierba).


• atún.


• queso, leche y lácteos enteros.


• plátanos.


• cerezas agrias.


• péptidos presentes en el colágeno bovino.


Cuando consumimos estos ingredientes, el organismo transforma el triptófano en 5-HTP, otro compuesto distinto. Luego se convierte en serotonina, la cual a su vez, unas horas más tarde, se convierte en la hormona más importante para el sueño… redoble de tambores, por favor…


Melatonina


La estrella del espectáculo, la hormona más destacada en lo que atañe al sueño. El cuerpo se encarga de verter la melatonina y eso suele ocurrir por medios naturales, unas dos horas antes de irse a dormir. Esta es la etapa final de la secuencia triptófano> 5-HTP>serotonina>melatonina y no te dormirás hasta que no se complete. Hace poco me enteré de que los bebés no producen melatonina hasta cumplir los tres meses, por eso los recién nacidos quieren fiesta toda la noche y te arruinan las perspectivas de descansar. Tu organismo necesita esa sensación de seguridad y tranquilidad totales que proporciona la melatonina para rendirse al sueño. Si en tu cabeza bullen pensamientos marcados por la ansiedad o te tiras hasta las tantas mirando la pantalla del móvil con el brillo al máximo, interrumpirás el proceso e impedirás que la melatonina haga su magia.


Y eso se debe a que esta hormona es muy sensible a la intensidad de la luz. La glándula pineal (vuelve a escena) aumenta la producción de melatonina al caer la tarde, cuando el cielo se oscurece, hasta alcanzar su pico máximo a mitad de la noche. A primeras horas de la mañana desciende su actividad hasta el nivel normal diurno. Esto explica que exponerse al tipo de luz más adecuado en el momento ideal del día es muy beneficioso para regular mejor los niveles de melatonina. Más adelante, dentro de este mismo capítulo, te explicaré cómo hacerlo.


Otro detalle sobre la melatonina: en algunos países, como el Reino Unido, no es nada fácil de encontrar en formato de suplemento alimentario. Me parece una chifladura, si tenemos en cuenta que en los Estados Unidos es un remedio muy popular, que se dispensa sin más complicaciones para combatir problemas de sueño y también el jet-lag. En el Reino Unido y otros lugares solamente se vende con receta médica. A ver, aclarémonos: ¿o sea que puedes comprar vodka en cualquier gasolinera de autopista pero las autoridades no se fían y consideran que vender libremente una hormona que regula el sueño en las farmacias es demasiado peligroso? Personalmente, yo prefiero las gotas de melatonina a las pastillas.


Adrenalina


Esta es la hormona que dirige el impulso de «luchar o huir». Su nivel lo regulan las glándulas suprarrenales, que están justo encima de los riñones. Se libera cuando el cerebro les envía una señal para avisarlas de que nos encontramos en una situación estresante. Piensa en esa energía de puro nervio que te inunda justo antes de tomar la salida en una carrera o empezar un examen. El corazón se acelera, la musculatura se tensa… hasta parece que vayas a romper a sudar. Y todo eso es por la adrenalina, que es potente y muy útil, ya que su cometido es mantenernos en una situación segura. Nos aporta un subidón de energía, imprescindible cuando tienes que escapar de una amenaza inminente o necesitas ponerte las pilas y cumplir cierta tarea antes de que expire el plazo límite. Pero cuando lo que quieres es dormir, pues no es lo más indicado. De hecho, es una verdadera lata.


A lo mejor también te suena la noradrenalina, la cual se denomina a veces norepinefrina. Básicamente, se trata de adrenalina que se segrega en el cerebro para que tu organismo se predisponga a entrar en acción, para lo cual constriñe los vasos sanguíneos. Su finalidad es servir de apoyo a la respuesta de «luchar o huir» y lo hace incrementando la presión sanguínea, descomponiendo grasas para obtener más energía y disparando los niveles de glucosa. Además, ayuda a organizar y mantener los ciclos de sueño-vigilia, para lo que te estimula por la mañana y agudiza tu capacidad de concentración durante el día.
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