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			Este libro va para Giselle, Rocío y Alberto.






			MI PROBLEMA CON LA OBESIDAD

			Mi nombre es Sebastián Arrieta, soy médico y mi propósito con este libro es ayudar a que las personas no vuelvan a lidiar con el sobrepeso o la obesidad. Quizás me conoces por redes sociales y ya sabes cuál es mi historia, pero si no es así, ahora te la cuento. Hubo un momento de mi vida en el que llegué a pesar 120 kilos aproximadamente (digo aproximadamente, pero recuerdo el número exacto, la balanza marcaba 122.5 kilos). Llegué a este peso por una suma de factores que me revelaron algo complejo: el estilo de vida que llevaba era tóxico.

			Si eres una persona que ha tenido varios encuentros con la obesidad, sabrás que no existe alguien con este problema que no haya intentado hacer algo para revertir esta situación, que no haya sido criticado o «aconsejado» por quienes creen que saben cuál es la receta mágica para bajar de peso, o que haya googleado su problema y que incluso ya haya invertido en un par de visitas al gimnasio o asesorías nutricionales que incluyen dietas increíblemente restrictivas o complejas. 

			A mis veinte años, yo ya había tenido más de cuatro endocrinólogos, unas cinco suscripciones fallidas al gimnasio, había probado un par de «terapias herbales» asquerosas y comencé lo que luego serían grandes fracasos dietéticos. En algún momento de mi vida me avergoncé tanto de contar esto, pero hoy lo hago con una sonrisa. Me siento orgulloso de la persona en la que me he convertido a raíz de lo que antes era un problema. Yo fui de los que pagó por las cintas de autohipnosis para perder peso, esas que se ofrecían en el canal de televentas. Nada de esto me funcionó porque, en algunos casos, eran estafas y, en otros, métodos insostenibles de mantener en el tiempo. 

			Recuerda: la obesidad o tener un exceso de grasa corporal somete al cuerpo a un estrés crónico y a un aumento de inflamación. 

			Mi problema con la obesidad va más allá del bullying que padecí siendo el gordo de la promoción, de la baja autoestima, de la fatiga y frustración por no encontrar una salida a esto. Mi problema con el estilo de vida obesogénico es todavía más personal. Este estilo de vida me quitó prematuramente a una de las personas a las que más he amado: a mi madre.

			Luego de varios años de introspección, psicoterapia y aprendizaje, caí en cuenta de que una de las razones por las que estudié medicina fue para entender por qué los médicos más capacitados del mundo no pudieron curar el cáncer de mi mamá. Esta enfermedad apareció en su vida cuando yo tenía menos de cinco años y mi hermano menor ni siquiera había celebrado su primer año de vida. Mi madre visitó, gracias a mis abuelos, a los oncólogos más experimentados de Estados Unidos y Europa, y también a los curanderos más famosos de Israel. Pero nadie pudo hacer nada y, así, a mis quince años, afortunadamente luego de haberle sacado el jugo a nuestra relación, la perdí. Agradezco a Dios porque, en esos diez años, ella se encargó de formar al hombre que ahora soy. Después del fallecimiento de mi madre, Giselle, siguió el de su hermana menor, mi tía Rocío. Una leucemia fulminante se la llevó en menos de un año desde el diagnóstico. Ella también visitó a los mejores médicos, pero no pudieron hacer más. Entonces, aquí aprendí, «en la práctica», cómo la depresión debilita el sistema inmunológico, porque a estas pérdidas le siguió la de mi abuelo Alberto, quien también se fue en menos de un año desde que le detectaron cáncer de pulmón. Experimenté todo esto y más en menos de cinco años.

			En cada libro de medicina que abrí en la facultad buscaba entender por qué le pasó esto a mi familia. De ese modo, aprendí que muchas veces la medicina «moderna», por medio de fármacos y otras técnicas, tan solo calma la respuesta del cuerpo mientras este se recupera. Además, comprendí que el cáncer es increíblemente complejo y que solo se puede curar cuando se detecta de manera temprana. Por otro lado, aprendí que tenemos 206 huesos y que me fascina hablar del cuerpo humano en público y contar todo lo que aprendo. Y en cada texto que leí encontré un elemento que se repetía: en el 50 % o 70 % de los casos, esa constante era el estilo de vida. 

			Verás, si bien tres adorados miembros de mi familia fallecieron de cáncer –y podemos culpar a los «genes» de esto–, debes aprender aquí mismo que tus genes son la bala, pero tu estilo de vida es el gatillo. En la actualidad, existe una ciencia importante dentro de las ciencias de la salud llamada «epigenética», la cual estudia cómo estos terribles genes que tengo se activan y desactivan dependiendo del ambiente y del estilo de vida al que se exponen. Hoy puedo entender que aquella enfermedad llamada «cáncer» no fue un hecho fortuito, sino que estuvo condicionada por los hábitos de mi familia, como el sobrepeso y la obesidad, el tabaquismo, el sedentarismo, la nutrición, entre otros factores. Comprender esto es una de las cosas más maravillosas que te pueden pasar, pues dejas de ser una víctima de tus genes y logras tener todo el poder para influenciar en que estos cambien. Acá es donde está la cura y la real prevención del cáncer y de esas otras enfermedades que ponen en riesgo tu hermosa estadía en este universo. 

			He escrito este libro después de haber atravesado por las tragedias más dolorosas de mi vida, pero son esas mismas las que me permitieron aprender todo lo que te enseñaré. Te invito a que no leas este libro únicamente buscando reducir unas tallas; hazlo para que encuentres un método que te permita sacar el máximo provecho a esta maravillosa vida, durante muchos años, e influenciar de manera positiva a estos genes que activan o desactivan enfermedades según tu estilo de vida.






			¿POR QUÉ LEER ESTE LIBRO?

			Te preguntarás por qué debes leer este libro si tienes tantos otros que quizás te ofrezcan soluciones más rápidas a tus problemas de sobrepeso u obesidad. Sin embargo, déjame decirte que en estas páginas te brindo algo distinto: te enseño cómo transformar tu vida y, a partir de ello, modificar tu cuerpo. En este libro encontrarás un programa de doce semanas para que aprendas por ti mismo a perder entre cinco y quince kilos. Asimismo, este manual, si prefieres llamarlo así, te ayudará a encontrar el estilo de vida que evitará que vuelvas a ganar el peso que perdiste. Es un libro con recursos dentro y fuera del mismo (incluye enlaces a vídeos a los que puedes acceder registrándote en la web de este QR), que buscan educarte para que comprendas el real problema de la obesidad, lo complejo que es y todos los factores involucrados en este mal de salud. De este modo, mi objetivo es que entiendas por qué tu problema no se resolvió con una sola dieta, una membresía al gimnasio o un ciclo de fármacos (para la ansiedad, calmantes, supresores del apetito, etc.), así como tampoco con una cirugía al sistema digestivo, que no es la solución definitiva.
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			Esta es una nueva forma de pensar sobre tu salud, pero también sobre tu vida en sí y todo lo que ella involucra. A través de estas páginas, aprenderás a volverte fuerte tanto física como emocionalmente. Además, te conocerás a detalle y podrás entender por qué te cuesta tanto llevar una vida saludable. Lograrás un cambio de identidad que te permitirá desarrollar todo tu potencial. Este es un libro que elimina el ruido que existe sobre los carbohidratos y las grasas, sobre los keto y los vegetarianos. Aquí aprenderás a monitorearte para que nunca dependas de un profesional de la salud que controle tu peso y seas tú mismo quien cuide de ti. Así, obtendrás libertad al quitarte un gran peso de encima (físico y metafórico); experimentarás una revolución que dará paso a una nueva versión de ti mismo. 

			Este libro no es…

			Una salida fácil. Una dieta de golpe. Una dieta de moda. Un sacrificio que debes hacer por algunas semanas. Este libro no es un manual que te exige arriesgar tu salud al 80 % para solo ver 20 % de resultados satisfactorios.

			¿Cuáles son los objetivos que habrás alcanzado luego de leer, entender y poner en práctica lo que te enseñaré?

			•Aprender de manera detallada qué es la obesidad y las características físicas, mentales, emocionales, metabólicas, psicológicas, genéticas y familiares que tiene.

			•Diferenciar el círculo vicioso del círculo virtuoso.

			•Aprender a tener manejo emocional.

			¤Reconocer el estrés, la ansiedad y la depresión en un contexto ejecutivo (como un patrón de pensamiento), que se activa y desencadena una respuesta (comer). 

			¤Diferenciar el hambre de la saciedad.

			¤Conocer por qué el cerebro de las personas con obesidad es distinto al de una persona «delgada».

			¤Conocer sobre los beneficios de la meditación, disfrutar de tus hobbies y del estado de flow, y la importancia del deporte para el manejo del estrés. 

			•Practicar actividad física.

			¤Comprender la importancia del músculo a nivel metabólico. 

			¤Aprender sobre los riesgos de la pérdida de peso sin una estrategia dirigida a mantener al máximo la masa muscular. 

			¤Entender por qué sin el deporte es más difícil mantener el peso perdido. 

			¤Saber por qué con la edad es más complicado perder peso. 

			¤Tener un protocolo de actividad física y deporte que involucre un entrenamiento de resistencia con las necesarias modificaciones, según distintos problemas osteoarticulares que puedan padecer las personas. Complementar con un protocolo de caminatas y otro de cardio.

			¤Aprender a entrenar en casa. 

			•Saber alimentarse

			¤Aprender qué son una caloría, una proteína, una grasa y un carbohidrato. Cómo combinarlos para lograr la saciedad. Cómo combinarlos para estimular el hambre. 

			¤Tomar conciencia de la importancia de los vegetales, las proteínas, las grasas y los carbohidratos. Aprender a diferenciarlos. Aprender qué es un alimento procesado y un ultraprocesado.

			¤Conocer las reglas de alimentación que siguen mis pacientes y que les ayudan a obtener resultados favorables. 

			¤Comprender la importancia de cocinar para alimentarse mejor y su relación con la saciedad.

			•Saber qué es y en qué consiste el ciclo circadiano.

			¤Conocer la definición de ciclo circadiano, de reloj biológico, de las hormonas involucradas y cómo estas interactúan con el problema que buscamos resolver: la obesidad.

			¤Establecer vínculos directos entre síntomas que aumentan la ingesta de comida y las hormonas desreguladas. 

			•Conocer la importancia de la suplementación para ayudar a llenar los vacíos fisiológicos –ocasionados por la obesidad y el estilo de vida moderno–, que predisponen a varios problemas. 

			•Protocolo de uso de suplementos (CC, deportivos, supresores de apetito).

			•Automonitoreo.

			•Explicar qué es el ayuno intermitente y por qué se usa. 

			•Aprender a tener un nuevo estilo de vida del cual disfrutes y que no te dañe física ni emocionalmente.

			Consideraciones especiales a tener en cuenta

			Cuando leas este libro, sentirás que te habla un amigo que ya pasó por lo mismo que tú estás atravesando ahora, pero que al salir del hoyo profundo en el que estuvo entiende mucho mejor el problema y esto le permite ver más allá del mismo. Ya aprendió todo lo necesario para dejar atrás la obesidad y hoy es capaz de darte consejos no con temeridad, sino con conocimiento de causa y con sustento en cada cosa que dice. 

			Debes leerlo en su totalidad para poder cambiar esas conductas que te dañan y ver los resultados beneficiosos que ahora experimentarás en tu vida. Contiene un protocolo de doce semanas, al final, en un QR adjunto, pero para poder entenderlo, primero tienes que leer los otros capítulos y, de esa manera, podrás aplicar sus enseñanzas y lograr tu objetivo. Luego de las doce semanas, debes parar el déficit calórico y repetir la semana trece por unas seis semanas más, para así evitar las adaptaciones fisiológicas. Debes entender que la semana trece será tu nuevo estilo de vida, que podrás tomar todas las decisiones y que serás realmente libre, pero que lo único que te ayudará a tener una vida saludable es la educación.

			Este libro tiene tres formas de leerse. Primera opción: leer todo de corrido para que cuando llegues al momento del protocolo comiences a ejecutarlo. Segunda opción: ir de frente al protocolo, empezar a ejecutarlo y día tras día aplicar los pasos (el modo menos recomendable). Tercera opción: leer todo, luego iniciar el protocolo e ir leyendo las citas y las referencias que van apareciendo. Asimismo, este manual te da material de consulta para que estés informado durante todo momento y entiendas el porqué de las recomendaciones (esta es la forma más recomendada de leerlo). Te invito a escanear el QR que está al final de esta página, en donde podrás observar el manual estructurado en doce semanas. Además, encontrarás un cuestionario de control que te permitirá hacer un correcto seguimiento de tus avances.

			La forma de auditar es concentrándote en lo que estás fallando, así como la manera de cuantificar y de hacer tangibles las medidas y acciones que tomas para perder peso. Poder auditar semanalmente tu sueño, tal como lo hacen con tu desempeño laboral en el trabajo o con tu capacidad de gasto y pago en el banco, te permitirá saber:

			•¿Por qué te estancas?

			•¿Por qué estás ansioso? ¿Qué puedes hacer al respecto  y cómo evitarlo? 

			¡Es tu turno! ¡Bienvenido!
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			CICLO CIRCADIANO O CÓMO CONVENCERTE DE ENTRAR A LA CAMA TEMPRANO

			¿Sabías que las personas que duermen entre las 10:00 p. m. y las 5:00 a. m.…?

			•Consumen, en promedio, trescientas calorías menos que una persona que duerme menos horas y suelen tener menos antojos por los alimentos ultraprocesados.

			•Tienen un descanso mental que les permite tomar mejores decisiones (importante cuando te encuentras frente a la decisión de comer una pizza o una ensalada).

			•Producen más testosterona.

			•Tienen una adecuada liberación de la hormona de crecimiento, responsable del envejecimiento y consecuente deterioro.

			•Trabajan menos y producen más gracias a las mejoras cognitivas (lo que se traduce en menos horas para trabajar y más horas para ti). 

			•Tienen un sistema inmunológico fuerte.

			•Producen menos cortisol (hormona del estrés).

			•Tienen más energía durante el día.

			•Pierden grasa corporal.

			•Llegan a la tercera edad con una salud relativamente intacta, sin necesidad de fármacos.

			•Viven más años, por lo cual el índice de mortalidad es menor.

			Recuerda que dormir entre las 10:00 p. m. y las 5:00 a. m. es vital. Tendrás un cerebro descansado que te permitirá tomar mejores decisiones.

			¿Qué es tu reloj biológico?

			Imagina que tu cuerpo tiene un reloj interno, pero este no solo marca las horas, sino que también regula cómo, cuándo e incluso por qué realizamos muchas actividades cada día. Es el maestro de nuestra propia orquesta, el maestro de ceremonia, el conductor de un bus al que llamamos «día a día».

			Imagina, pues, que este maestro de ceremonia se sube a un escenario a dirigir un evento, pero él está completamente ebrio, le cuesta pronunciar palabras, e incluso ha confundido toda la pauta que se debe seguir en el evento. Ahora imagina que está presentando la obra teatral La caperucita roja. Por su estado etílico, arranca la narración cuando el cazador mata al lobo, luego te cuenta cómo una niña salió a pasear por el bosque para, inmediatamente después, dar un gran giro a la historia. En ella, el lobo, que hace unos momentos murió y ya no existe, está en una cama ¡disfrazado de una abuelita! Nada de esto tiene sentido, ¿verdad? Bueno, si el maestro de ceremonia está ebrio, es poco probable que pueda manejar a todo un auditorio porque estará fatigado y sin energías. Lo mismo sucede con el cerebro, que es el encargado de conducir a tu cuerpo cuando te sientas activo, con más energía, con hambre, con sueño y debas realizar muchas otras actividades que haces todos los días. Entonces, tiene sentido que tengas hábitos erráticos que influyen en una ganancia de peso corporal o, peor aún, los espantosos ciclos yoyo, donde al igual que el juguete, subimos y bajamos de diez a veinte kilos constantemente. 

			Este reloj interno se sincroniza gracias a la luz solar. Por eso, cuando el día oscurece, generalmente deberías comenzar a sentir sueño, mientras que cuando amanece, tendrías que despertar fácilmente (bueno, no fácilmente, pero sin sentirte como si te hubiera atropellado un camión mientras descansabas). Este ciclo circadiano influye en los patrones de sueño, en la temperatura corporal, en la sensación de hambre y hasta en el estado de ánimo. ¿Has notado alguna vez que te sientes cansado o desorientado cuando viajas a través de diferentes zonas horarias? Eso es lo que se llama jet lag y ocurre porque el ciclo circadiano se ha desincronizado del entorno. Tu cuerpo todavía está en el horario habitual del lugar del que viniste y necesita tiempo para adaptarse al nuevo horario.

			Ciclo circadiano y obesidad

			Entonces, ¿sabías que si alteras tu reloj interno podrías afectar tu peso? Algo tan simple como quedarse despierto hasta tarde o comer en horarios inusuales puede generar que tu ciclo circadiano pierda ese delicado equilibrio.

			Para entender cómo funciona, necesitamos hablar un poco de la ciencia que está detrás del sueño. Nuestro cuerpo tiene su propio ritmo para quemar y almacenar grasa y azúcares. Durante el día, cuando estamos despiertos y activos, nuestro cuerpo está biológicamente en modo «usar energía». Por la noche, cuando dormimos, entra en modo «ahorrar energía». Si alteramos este ciclo, nuestro cuerpo se confunde y puede empezar a almacenar más energía de la que quema, lo que trae como consecuencia el aumento de peso y, eventualmente, la obesidad. 

			Existen dos hormonas que se ven alteradas cuando tenemos un ciclo circadiano fuera de ritmo, las cuales tienen una íntima relación con la sensación de hambre y saciedad, estas son la leptina y la grelina. Para fines prácticos y de diferenciación, cuando pienses en grelina, recuerda a un león gruñendo de hambre (¡GRR-elina!), y es que la grelina se produce en el estómago y nos da la señal de que tenemos hambre, mientras que la leptina se produce en las células de la grasa y le indican a tu cuerpo que ya alcanzó la saciedad. Ambas hormonas son relevantes; en diversas investigaciones se ha comprobado que cuando una persona se priva de sueño y no duerme la cantidad de horas suficientes y en el horario recomendado, se elevan los niveles de grelina (mayor hambre) y disminuyen los de leptina (menor saciedad). Como consecuencia, la persona tiene apetito descontrolado que nunca logra saciar, lo cual le permite ingerir cientos de calorías que terminarán afectando su peso, retrasando su progreso o, peor aún, incrementando la grasa corporal. 

			Creo que hasta aquí vas comprendiendo la importancia que tiene el sueño para la prevención de la obesidad y el mantenimiento del peso perdido. De igual manera, quiero destacar una hormona más que se altera a causa de la falta de sueño, y esta es la insulina. En pocas palabras, la falta de sueño genera resistencia a la insulina. La misma que ocasiona una mayor predisposición a sufrir síndrome metabólico, diabetes tipo 2 y cáncer. En el capítulo sobre ayuno intermitente (p. 97) ahondaremos en este tema.

			Ahora, una persona con o sin obesidad que tiene malos hábitos de sueño o que, pese a que duerme debidamente, se levanta en extremo cansada tiene que descartar una apnea del sueño. Y acá puede existir la paradoja del huevo y la gallina, en donde nos preguntamos si la obesidad causó la apnea del sueño o viceversa. ¡No importa! Si este es tu caso, descártala y si tienes que seguir un tratamiento con respiradores, que al inicio odiarás, recuerda que así tu vida dejará de estar dirigida por un «maestro de ceremonias ebrio».

			Tan evidente es esta relación entre el sueño y la ganancia de grasa corporal que uno de los principales factores que deteriora la salud y genera un aceleramiento del envejecimiento es la falta de sueño. Las tasas de sobrepeso son más altas en los adultos mayores de sesenta años y afecta al 76 % de estos en Reino Unido, al 75 % en Australia y al 72.5 % en México; mientras que las tasas de insomnio en este grupo etario, según distintas entidades de salud, oscila entre el 42 % y el 50 % (es decir, ¡la mitad de los adultos mayores de sesenta años duerme pésimo!).

			Por su parte, las personas más jóvenes no se salvan, pues se sabe que el 30 % de los adultos sufren de insomnio; el 10 %, de insomnio crónico y el 27 % de las personas en Estados Unidos, por ejemplo, al menos una vez a la semana tienen problemas para quedarse dormidos o dormir de corrido durante la noche. Lo que quiero decirte, querido lector, es que hoy en día vemos que en ancianos el sobrepeso es uno de los principales disparadores de enfermedades crónicas, pero este sobrepeso está vinculado muchas veces a los patrones de sueño que la persona sigue. Si tú te encuentras padeciendo este tipo de problemas o estás dentro del grupo etario de personas mayores de sesenta años, debes saber que necesitas urgente una auditoría especializada sobre este tema, así como de profesionales que puedan ayudarte a sobrellevar este mal.

			La solución a tu falta de sueño no es consumir benzodiacepinas, ya que estas solo aplacan el mal a corto plazo, pero, con el tiempo, terminan causando dependencia, problemas de memoria y concentración, y tienen efectos sobre tu salud mental.

			Para seguir armando este rompecabezas, en el que el sueño es una pieza fundamental, te cuento que por más fuerza de voluntad y motivación que tengas para perder peso, si no logras solucionar este problema con tu ciclo circadiano, fracasarás o, peor aún, te convencerás de que no sirves para perder peso y perpetuarás una vida repleta de enfermedades. Para que entiendas esta aseveración te doy el siguiente ejemplo. Un cerebro que padece un ciclo circadiano desequilibrado no toma buenas decisiones. Si sometemos a un conductor profesional que ha dormido entre cuatro y seis horas a simuladores de manejo, se observan 11.5 veces más accidentes comparándolos con conductores que duermen entre siete y nueve horas a partir de las 10:00 p. m. ¡Imagínate! Estamos hablando que profesionales con años de experiencia fueron más susceptibles a elegir mal. Entonces, ¿qué crees que te pasará a ti cuando estás en la encrucijada entre comer una ensalada o una pizza? ¡Correcto! No tendrás los mecanismos cognitivos que te ayuden a tomar una mejor decisión. Te dejarás llevar por la impulsividad, que saboteará tu proceso consciente hacia una vida saludable y hará que tu fuerza de voluntad tenga el mínimo chance. Entonces, un sueño de calidad y cantidad se traduce en mayor «fuerza de voluntad» para mejores decisiones que suman una pieza más a la resolución del rompecabezas llamado «obesidad».

			Muchas veces reflexiono, no solo como médico, sino también como persona que padeció de obesidad mórbida y que tendrá que ocuparse siempre de ello, sobre lo siguiente: ¿es la obesidad una desregulación del ciclo circadiano o es el ciclo circadiano una regulación dada por la obesidad? Si bien la respuesta es que la obesidad es un rompecabezas muy complejo, una de las piezas que ayuda mucho a resolverlo es la regulación de este ciclo circadiano.

			«Si me acuesto temprano, siento que vivo solo para trabajar»

			Esto me lo mencionó hace tiempo un paciente al que no pude ayudar del todo. Él, un hombre en sus treinta años, soltero, extremadamente inteligente y exitoso, perdió peso, pero lamentablemente volvió a ganarlo. Me comentó que, si se dormía a la hora que le recomendaba, sentía que vivía solo para trabajar y no podía realizar las actividades que le gustan como jugar videojuegos, algo que hacía entre las 9:00 p. m. y las 2:00 a. m. Le expliqué por qué no era saludable que expusiera su trabajo a ese tipo de estilo de vida, pero que entendía por completo lo demandante que es el ámbito laboral actual. Le sustenté con hechos cómo las personas que descansan adecuadamente pueden trabajar mejor, pero también tienen mejoras en la memoria y en el aprendizaje al tener mayor capacidad de concentración y atención. Las personas experimentan, además, una mejora en la toma de decisiones y en su estado de ánimo, y con esto disminuyen las posibilidades de un sufrir un burnout.

			Este caso me dejó pensando por mucho tiempo hasta que encontré la respuesta luego de cursar una maestría en Neurociencias terapéuticas. Necesitas más y mejores recompensas. Si bien hablaré más acerca de esto en el capítulo sobre manejo emocional (p. 75), quiero que recuerdes que el ser humano necesita variedad en sus recompensas y que sean distintas a las que ahora tiene (celular, videojuegos, maratones de series), pues ello lo mantiene encerrado en su «cueva» y le impide experimentar y vivir el día y la noche. Así, se expone a recompensas banales, que no aportan a nuestro bienestar, sino que promueven el sedentarismo, que nos mata lentamente. ¡El cambio empieza por tu sueño! 

			Actividad física y sueño: una relación de ida y vuelta

			Dos factores que generan frecuentemente insomnio son el estrés y la ansiedad. A ciencia cierta sabemos que el ejercicio, al producir endorfinas, nos da la sensación de bienestar, pero también es un excelente tratamiento contra el estrés y la ansiedad. El ejercicio estimula un aumento de serotonina y de GABA, que son neurotransmisores sedantes que tienen un papel importante en la promoción del sueño.

			Se sabe también que el deporte favorece la producción de ondas lentas (o delta) que conforman el sueño profundo, etapa en donde se dan las tareas de reparación y recuperación del cerebro. Durante esta fase se consolida la memoria y se libera la hormona de crecimiento para reparar tejidos y el sistema inmunológico. De ese modo, el deporte genera la necesidad de descanso, pues el cuerpo necesita recuperarse de la actividad física y lo logra a través del sueño profundo.

			Hasta hace unos años, si alguien me preguntaba si se podían recuperar las horas de sueño perdidas, mi respuesta era un rotundo no. Sin embargo, en 2023 se publicó un estudio que explicaba cómo el ejercicio de alta intensidad disminuye los efectos adversos y la mortalidad específica asociada a una corta duración del sueño. En otras palabras, si duermes poco, saltarte el ejercicio es lo peor que puedes hacer, porque es la actividad física la que realmente puede ayudarte a recomponerte de esa mala noche. 

			Reglas para regular tu reloj biológico

			•Levántate temprano y a la misma hora: diversas investigaciones concluyen que esta práctica tiende a mantener un ritmo circadiano estable y sincronizado con el horario natural del día, lo que da como resultado una mejora en la calidad de sueño y una menor propensión a la depresión. Por otro lado, patrones de sueño erráticos, como acostarse y levantarse en horarios diferentes cada día, pueden tener efectos negativos en la salud mental y física, incluyendo mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y trastornos del estado de ánimo.

			•El sueño de calidad y cantidad empieza en la mañana y no cuando te metes en la cama: apenas te levantas, debes buscar una fuente de luz azul natural (como la del cielo) y exponerte a esta directamente de cinco a quince minutos. Son estos fotones (haces de luz) ingresando a tus ojos los que darán las señales a tu cerebro de que es de día. Un cerebro que aprende cuándo es de día y cuándo es de noche no tendrá problemas en activar todos los mecanismos fisiológicos relacionados al descanso.

			•Hacer ejercicio puede ayudar a mejorar la energía y el estado de ánimo durante todo el día. La mejor hora para hacer deporte es cuando puedas.

			•Café, té, chocolate, energizantes, refrescos y gaseosas son todos alimentos y bebidas que contienen cafeína. Sobre el café y el té, que son bebidas naturales y repletas de beneficios, te sugiero seguir mi regla del tres: ¡no más de tres tazas y jamás después de las 3:00 p. m.!

			La cafeína se queda en tu cuerpo de seis a ocho horas, lo que significa que, si tu último café fue a las 5:00 p. m., probablemente no puedas conciliar el sueño hasta la 1:00 a. m. y esa falta de descanso desencadenará todas aquellas reacciones peligrosas que ya hemos nombrado.

			•Evita exponerte a la luz azul a partir de las 6:00 p. m. Así como es importante que la recibas durante las primeras horas del día para activar los mecanismos fisiológicos de alerta, vinculados a la vigilia, estimularlos durante la tarde hace exactamente lo opuesto a lo que queremos, que es dormir rápido, temprano y de corrido para despertarte con energía. 

			¤Hoy en día puedes configurar las pantallas digitales para que emitan un espectro de luz que no te genere problemas (te dejo un tutorial en el siguiente QR).

			
				
					[image: ]
				

			

			¤Puedes utilizar lentes que filtren la luz azul (ojo, eso se usa solo por la tarde-noche. Si tus lentes de medida tienen ese filtro y los usas durante todo el día, pueden generar un efecto contrario, es decir, causarte insomnio).

			•A pesar de que vivimos en un mundo acelerado, la hora ideal para cenar es entre las 7:30 p. m. y las 8:30 p. m. El cuerpo procesa de manera más lenta los alimentos después de las 9:00 p. m., y comer a esa hora aumenta la CRP o proteína C reactiva, que señala procesos inflamatorios en el ser humano. 

			•Lo ideal es que a las 9:00 p. m. ya no estés expuesto a pantallas que proyecten luz azul. Pero si no puedes evitarlo, procura que estas no emitan altas dosis de ese tipo de luz. A esta hora, actividades relajantes como leer, escuchar música o darte un baño de agua tibia son clave para que te prepares para un adecuado descanso. El problema, y me incluyo, es que a esta hora estamos cenando, leyendo noticias, revisando nuestras redes sociales o, peor aún, preparándonos para una maratón de series o videojuegos. 

			•Alrededor de las 9:00 p. m. también es un buen momento para consumir los suplementos que te ayudarán a conciliar el sueño. Veremos más de eso en el capítulo de suplementos, en la sección sueño.

			El objetivo de todo esto es que duermas desde las 10:00 p. m. Si te parece una locura, vuelve a leer todo este capítulo. Ten presente que el ser humano no nació ni evolucionó para trabajar o estar alerta durante dieciséis o dieciocho horas. Así que, si llegaste a este libro, es porque estás harto del camino que está siguiendo tu salud. La regulación del ciclo circadiano no es negociable, pues solo lograrás alcanzar tu peso ideal, y mantenerlo, a través de una rutina constante. Te cuento que, en mis terapias, yo no tomo pacientes que no están comprometidos en trabajar en su sueño y dormir lo que su cuerpo realmente necesita. Te pregunto: ¿qué vale más, una maratón de series o vivir unos diez o quince años más? No es un número inventado, puedes revisar los artículos de Withlock et al. y Fontaine et al. que encontrarás en la bibliografía al final de este capítulo.

			Ahora, ¿cómo pretendo lograr que este sea un manual para perder peso y no recuperarlo? Pues a través de un horario que está orientado a tener una óptima salud, con un ciclo circadiano equilibrado. Ten en cuenta que usualmente las personas no tenemos días perfectamente organizados, ni siquiera mis cientos de pacientes que han perdido peso, superado la obesidad y aprendido a mantener el peso adecuado, pero si eres constante en practicar estos hábitos, comenzarás a ver los resultados.

			Aquí te dejo una rutina diaria que podría ayudar a mejorar las oportunidades de tener un sueño saludable. Esta rutina puede variar dependiendo de las necesidades individuales, pero es un buen punto de partida.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Hora

						
							
							Rutina

						
					

					
							
							6:30 a. m.

						
							
							Despierta. Trata de despertar todos los días a la misma hora para ayudar a regular tu reloj biológico.

						
					

					
							
							7:00 a. m.

						
							
							Practica alguna actividad física como yoga, estiramientos o una caminata al aire libre. La exposición a la luz solar de la mañana ayuda a restablecer tu ritmo circadiano.

						
					

					
							
							8:00 a. m.

						
							
							Desayuna algo balanceado o practica el ayuno intermitente. 

						
					

					
							
							9:00 a. m.-12:00 m.

						
							
							Trabaja o realiza actividades productivas.

						
					

					
							
							12:30 p. m.

						
							
							Almuerza. Comer a horas regulares también ayuda a restablecer tu reloj biológico.

						
					

					
							
							1:00 p. m.-5:00 p. m.

						
							
							Continúa con tus actividades de trabajo o actividades productivas. Entre las 2:00 p. m. y las 3:00 p. m. debes cortar el consumo de todos los estimulantes que te mencioné y que contienen cafeína.

						
					

					
							
							5:30 p. m.

						
							
							Realiza alguna actividad física moderada. Evita los ejercicios intensos cerca de la hora de acostarte, ya que dificultan el sueño.
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