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			INTRODUCCIÓN

			LA EPIGENÉTICA: LA GENÉTICA EN TUS MANOS

			La medicina funcional considera al individuo como un todo integrado por lo físico, lo emocional y lo espiritual. A diferencia de la medicina convencional, que fragmenta el cuerpo humano, trata síntomas y se encarga de resolver procesos agudos, la medicina funcional trata a personas y considera a la enfermedad como el resultado de un desequilibrio en la integridad de las mismas. Busca devolverle al organismo el equilibro a través de la medicina preventiva, viendo a la enfermedad como una señal de que hay una causa de base profunda que no está siendo correctamente asesorada.

			Los médicos que elegimos practicar este tipo de enfoque consideramos la interacción entre la predisposición genética, los factores ambientales y los hábitos personales de cada paciente que pueden influenciar en el desarrollo de enfermedades y, de esta manera, asesorarlos individualmente según sus necesidades para lograr una mejor calidad de vida. Nos basamos en el concepto de  bioindividualidad: cada paciente es un caso único e irrepetible, y lo que es saludable para uno, puede no serlo para otro. 

			En este tipo de enfoque, el profesional acompaña y guía al paciente, intentando que sea él mismo quien descubra qué es lo mejor para sí y devolviéndole la capacidad de sanar por sí mismo a través de la incorporación de hábitos diarios saludables.

			Antiguamente pensábamos que nacíamos condenados por nuestros genes, que hiciéramos lo que hiciéramos, nuestros padres nos transmitían características que nos determinarían como individuos y de las cuales no podríamos escapar. Por suerte, en los últimos años, esto se probó como incorrecto.

			La epigénetica es el campo que estudia cómo los genes pueden ser modulados según el ambiente en el que se encuentran. De esta forma, mejorando el entorno, se “prenden” o “apagan” genes que determinan si enfermamos o no. Esta “modulación” de nuestro ADN puede lograrse a través de todo lo que absorbemos. Y cuando hablamos de absorber, no nos referimos solamente a los alimentos, sino a todo aquello a lo que estamos expuestos: los alimentos que consumimos, el aire que respiramos, las emociones que nos inundan, las personas con las que nos relacionamos, etc.

			En este libro veremos cada uno de los factores que pueden enfermarnos y cómo intervenir para lograr una salud integral basándonos en tres ejes (desde afuera hacia adentro):

			1. El biohacking: cómo controlar tu entorno para optimizar tu función celular a nivel profundo. 

			2. La salud gastrointestinal/microbiota: cómo optimizar su funcionamiento. Muchas veces nos preocupamos por tener la mejor alimentación posible, pero todo es en vano si nuestro sistema digestivo no funciona correctamente. El intestino es uno de los órganos más importantes y peor comprendidos. En él se aloja el órgano olvidado: la microbiota. 

			3. La comida real: cómo alimentarnos con los alimentos destinados a nuestra biología. Veremos cómo están muy alejados de lo que hoy nos presenta la industria. Los temas se irán interrelacionando a través de todo el libro, por lo que usaremos HASHTAGS para remitir a alguna lectura relacionada.

			En los últimos dos años de mi carrera me aboqué al estudio profundo de la medicina funcional, integrando todos mis conocimientos en nutrición y medicina, aplicándolos en mis pacientes y en mí misma, y entendiendo la enfermedad desde un punto de vista holístico e integral, todo lo que verán resumido en este libro.

			A fines prácticos, definí las que yo considero las siete principales causas de la enfermedad, para poder desarrollar cada una a través de distintos capítulos y que cuenten con todas las herramientas necesarias para aplicar la medicina preventiva a sus casos particulares, para sanar o prevenir desde la raíz.

			Estas son:

			1. La disfunción mitocondrial. 

			2. La disfunción intestinal o alteraciones en la microbiota.

			3. La intoxicación ambiental.

			4. El estrés y las emociones negativas.

			5. Los desbalances hormonales.

			6. Los desbalances nutricionales.

			7. La inflamación de bajo grado.
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			Los invito a acompañarme en este fascinante viaje para recuperar las funciones biológicas ancestrales que hemos olvidado.

		


		
			- PRIMERA PARTE -

			BIOHACKING: CÓMO ATACAR LA DISFUNCIÓN MITOCONDRIAL

			En esta parte hablaremos de la disfunción mitocondrial. 

			Las mitocondrias son “pequeñas fábricas de energía” contenidas en cada una de tus células. Ellas son tu verdadero metabolismo: en las mitocondrias se procesan los productos finales de la metabolización de los alimentos, dando como producto final la energía necesaria para realizar todos los procesos biológicos básicos que se dan a nivel celular.

			Una disfunción en las mismas resulta en un organismo poco vital, con capacidad para desarrollar un sinfín de síntomas y condiciones crónicas.

			El declive en la función mitocondrial se da con la edad, pero se exacerba cuando nuestras células son expuestas a los estímulos incorrectos.

			En el primer capítulo veremos algunos conceptos de biohacking o cómo exponernos a los estímulos correctos para recuperar nuestra función biológica ancestral.

		


		
	
			“

			EL CONCEPTO DE BIOHACKING SE REFIERE A LA CAPACIDAD DE MAXIMIZAR LA MENTE Y LA PERFORMANCE BIOLÓGICA DE NUESTROS ORGANISMOS CONTROLANDO LAS VARIABLES EXTERNASA LAS QUE ESTAMOS EXPUESTOS.


	

			01

			EL FUROR DEL BIOHACKING

			Muchos quizás ya están interiorizados en el tema o han escuchado de él, para el resto, les paso a explicar qué es. 

			El concepto de biohacking se refiere a la capacidad de maximizar la mente y la performance biológica de nuestros organismos controlando las variables externas a las que estamos expuestos; estas incluyen (entre miles de otras): la nutrición, nuestros pensamientos, la calidad de nuestro sueño, las toxinas ambientales, el nivel de estrés, la exposición a la luz solar y artificial, el aporte de micronutrientes a través de la suplementación, etc.

			El biohacking es un movimiento muy popular en países del primer mundo (Silicon Valley, su cuna), en el que científicos, profesionales de la salud y los CEO de grandes empresas estudian y analizan cómo la exposición a ciertos factores influyen en el organismo; esto lo hacen a través de la medición de variables con tecnología simple o muy avanzada y de la búsqueda de cómo manipularlos para llevar al organismo al 100 % de su capacidad, optimizando el rendimiento físico, mental y espiritual a niveles superiores. 

			En lo que se refiere a las ciencias biológicas, ya que este movimiento puede aplicarse a cualquier interés en general, está aportando contenido muy interesante y prometedor en el ámbito de la medicina. Médicos de los países desarrollados ya se encuentran aplicando estos aportes en sus pacientes con resultados realmente asombrosos. 

			Lo único malo: como todo movimiento, tiene sus grandes fanáticos, que se someten a prácticas que pueden llegar a considerarse un poco “extremas” y al comunicarlas abiertamente son imitadas por el público sin saber aplicarlas correctamente o sin saber siquiera si son necesarias para esa persona en particular.

			Aun así, considero que con el conocimiento adecuado y aplicadas de forma cauta, pueden ser herramientas de gran utilidad que le devuelven a las personas la creencia de que realmente pueden “hackear” sus organismos, que el cambio es posible y está verdaderamente en sus manos.

			Algunos de los temas investigados y aplicados a modo de ejemplo son: ayunos, dietas cetogénicas (muy popular la bulletproof diet y el bulletproof coffee), la optimización de los ritmos circadianos, la suplementación orthomolecular, el grounding, la meditación, el mindfulness y el manejo del estrés.

			Para empezar a interiorizarnos en el tema, empezaremos hablando de las mitocondrias.

			MITOCONDRIAS SUPERPODEROSAS

			Las mitocondrias son organelas que se encuentran en cada una de tus células. Hay entre 80 y 2000 en cada una de ellas, dependiendo del tejido del que hablemos. En ciertos órganos de gran demanda energética como el cerebro, la retina, los músculos, los riñones y el corazón, podemos encontrar hasta 10 000.

			Producen el 90 % de la energía requerida por el organismo para realizar todas las funciones vitales, desde un simple movimiento muscular, la reparación celular, la detoxificación, etc. 

			Dentro de ellas se lleva a cabo la respiración celular, el proceso mediante el cual se obtiene energía (en presencia de oxígeno) a través de los nutrientes que obtenemos de los alimentos. Cada tejido utiliza después esa energía para realizar su función específica.
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			Como si fuera poco, además de ser las responsables de mantenernos con vida al darnos energía, las mitocondrias cumplen muchas otras funciones fundamentales:

			
					Intervienen en la señalización, el crecimiento y la diferenciación celular.

					Juegan un papel crítico en la apoptosis, la muerte celular programada que se produce en nuestro organismo como mecanismo eficiente para deshacerse de las células disfuncionales. 

			

			La disfunción mitocondrial es considerada hoy en día la causa de varias enfermedades muy prevalentes, ya que una mitocondria disfuncional no puede producir energía de forma eficiente, produce un exceso de radicales libres que afectan directamente nuestro ADN y provoca una reacción en cadena que afecta a todo lo que los rodea. 


			ALGUNAS DE LAS ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA DISFUNCIÓN MITOCONDRIAL SON:

			Cáncer

			Enfermedad de Alzheimer

			Distrofia muscular

			Autismo

			Diabetes

			Cardiomiopatía, aterosclerosis, enfermedad cardiovascular

			Epilepsia/convulsiones

			Bipolaridad, depresión, esquizofrenia y otras enfermedades psiquiátricas.

			Enfermedades reumatológicas/neurodegenerativas/autoinmunes (esclerosis múltiple/fibromialgia).

			ADD (síndrome del déficit de atención).

			Degeneración macular, cataratas y ceguera.

			Alteraciones en el aprendizaje y en el habla.

			Falla hepática/renal.

			Disminución de la audición.
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			El deterioro de la función mitocondrial es algo que sucede naturalmente como consecuencia del envejecimiento: se estima que desde los 30 a los 70 años, se reduce en un 50 %. Pero esta disfuncionalidad puede potenciarse por varios factores:

			
					Deficiencias nutricionales: por el aumento en el consumo de productos ultraprocesados escasos en nutrientes (altos en hidratos de carbono, aceites refinados inflamatorios y azúcares, bajos en grasas saludables y fibras). Vivimos en una sociedad sobrealimentada y malnutrida.

					Alteraciones hormonales (que veremos en detalle en el capítulo de #HORMONAS).

					Alteraciones en el ritmo circadiano. Comer y dormir en horarios no propicios y en cantidades inadecuadas.

					Estrés.

					Sedentarismo o ejercicio inadecuado.

					Comodidad térmica (desacostumbrarse a pasar frío o calor debido al uso de calefacción/refrigeración excesiva).

					Intoxicación (alimenticia y ambiental).

					Carencia de oxígeno (que depende de nuestra capacidad pulmonar, nuestro sistema circulatorio y del ambiente al cual nos exponemos).

					Inflamación generalizada (muchas veces como consecuencia de los otros factores nombrados).

			

			Lo curioso de la disfunción mitocondrial es que puede no presentar síntomas notorios característicos o manifestarse como una enfermedad propiamente dicha, sino como síntomas que cualquier persona puede atribuir a la edad, al envejecimiento o al cansancio; estos pueden presentarse simplemente como fatiga crónica, alteraciones en el humor, altibajos emocionales, atracones, etc. 

			La buena noticia es que las mitocondrias no son estáticas: se encuentran en proceso de crecimiento, muerte y renovación constantemente. Por lo tanto, para prevenir la enfermedad y el envejecimiento prematuro, mejorar el rendimiento, aumentar tus niveles de energía y gozar de mejor salud, es imprescindible aumentar el número de mitocondrias (lo que llamamos “biogénesis mitocondrial”) y mejorar su funcionalidad. De esta forma nos garantizamos que cada una de tus células reciba lo necesario para funcionar de forma óptima. 

			Esto se logra a través de distintas estrategias que iremos viendo en este capítulo y a lo largo de todo el libro:

			
					Optimizar la nutrición y la correcta absorción de nutrientes.

					Mantener una microbiota saludable.

					Estabilizar las hormonas.

					Evitar la toxemia y potenciar los sistemas naturales de detoxificación.

					Restablecer los ritmos circadianos.

					Mejorar el sueño y el descanso.

					Exponernos a niveles de estrés controlado (hormesis): ejercicio, restricción calórica/ayunos, exposición al frío/calor.

					Mejorar la circulación y la oxigenación.

			

			DISFUNCIÓN MITOCONDRIAL Y SU RELACIÓN CON EL CÁNCER

			Hace unos años se pensaba en el cáncer como una enfermedad puramente genética: se la atribuía a simples mutaciones en la información genética que derivaban en la replicación celular descontrolada de células “enfermas”. Las investigaciones se centraban en descifrar estas mutaciones con el objetivo de desarrollar medicamentos con el fin de prevenirlas… pero los resultados fueron bastante decepcionantes, ya que las mutaciones reveladas no seguían patrones específicos y, por lo tanto, no podían establecerse puntos blancos de acción terapéutica.

			Hoy en día, los investigadores proponen un nuevo enfoque, ya que a pesar de la variabilidad genética que nos caracteriza, todos los cánceres comparten una característica común: el daño mitocondrial.

			Como vimos anteriormente, las mitocondrias juegan un papel fundamental en la apoptosis (muerte celular programada). Por lo tanto, si la mitocondria es disfuncional, esta muerte no se produce y las células se replican sin una adecuada regulación. 

			Una característica de las células cancerígenas es que solo pueden metabolizar glucosa como fuente de combustible (pierden la flexibilidad metabólica); esto se aprecia fácilmente en un estudio PET scan, al visualizar cómo al inyectarle glucosa a un paciente oncológico, se localiza el tumor según el consumo de glucosa: lo que demuestra la gran avidez de las células cancerígenas por el azúcar. Esto se conoce como “efecto Warburg”.

			El efecto Warburg postula que la carcinogénesis (inicio del cáncer) deriva de una respiración celular defectuosa causada por un daño en las mitocondrias. Explicado de manera simple: la célula puede obtener energía de dos formas distintas, una es a través de la respiración (que se lleva dentro de la pared de la mitocondria) y otra es a través de la fermentación.

			La respiración (fosforilación oxidativa) requiere de la presencia de oxígeno y glucosa, para dar como resultado 36 moléculas de ATP (unidad de energía celular) por cada molécula de glucosa.

			La fermentación, por el contrario, se produce en el citoplasma celular, en ausencia de oxígeno, utilizando glucosa como fuente de combustible y dando tan solo 2 moléculas de ATP por molécula de glucosa.

			Las células cancerígenas se caracterizan por preferir la glucólisis anaeróbica (fermentación), aun en presencia de oxígeno, derivando en un metabolismo energético muy disminuido. Es por esto que este nuevo enfoque postula que el cáncer es una enfermedad metabólica, porque sus células pierden la flexibilidad metabólica y no pueden “quemar grasa”, dependen exclusivamente de esta vía poco eficiente a nivel energético.

			Hablaremos en detalle de la flexibilidad metabólica en breve. #FLEXIBILIDADMETABÓLICA


							“

							A PESAR DE LA VARIABILIDAD GENÉTICA, TODOS LOS CÁNCERES COMPARTEN UNA CARACTERÍSTICA COMÚN: EL DAÑO MITOCONDRIAL.



			EFECTO WARBURG
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			Ya mencionamos que la mayoría de la energía es producida dentro de las mitocondrias.

			La fosforilación oxidativa (o respiración celular) es un proceso que sucede dentro de las membranas mitocondriales con el fin de producir energía en forma de ATP (adenosín trifosfato: la unidad de energía celular), que luego es utilizada por cada una de nuestras células para realizar todas las funciones básicas.

			El ciclo de Krebs y la cadena de transporte de electrones son dos complejos de reacciones químicas (bastante difíciles de explicar si no se tienen conocimientos profundos en biología) que utilizan electrones de los alimentos, que saltan de complejo en complejo para finalmente reaccionar con oxígeno y dar agua.

			Cierto porcentaje de los electrones que participan de estos complejos pueden “escaparse” y formar especies reactivas de oxígeno o “radicales libres”.

			RESPIRACIÓN CELULAR
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			Ya habrán escuchado hablar de los radicales libres: son átomos o grupos de átomos que tienen un electrón (e-) desapareado y necesitan reaccionar con otra molécula para poder “robar” un electrón con el fin de estabilizarse. Si a una molécula se le “roba” un electrón, se convierte en un radical libre, el cual intentará reaccionar con otra molécula, y provoca así una reacción en cadena que culmina en el deterioro de la función célular y los distintos tejidos que conforman. Estos radicales libres pueden, por ejemplo, alterar la pared celular volviéndola disfuncional o incluso reaccionar contra nuestro ADN alterando su capacidad para replicarse. 

			Los radicales libres en condiciones fisiológicas normales cumplen varias funciones básicas: actúan como moléculas de señalización y regulan muchos procesos celulares. Pero la producción excesiva de radicales libres ha sido relacionada con varias enfermedades (Parkinson, cáncer, aterosclerosis, Alzheimer, etc.), por lo tanto, disminuir su producción es un blanco terapéutico para la prevención de estas.

			La suplementación antioxidante es un complemento comúnmente utilizado para compensar/mitigar el daño, pero prevenir la producción de estas especies reactivas es una estrategia mucho más eficiente.

			Considerando que el 90 % de los radicales libres son generados en la mitocondria, no cabe duda que optimizando su función se logrará que disminuyan.


							“

							CONSIDERANDO QUE EL 90 % DE LOS RADICALES LIBRES SON GENERADOS EN LA MITOCONDRIA, NO CABE DUDA QUE OPTIMIZANDO SU FUNCIÓN SE LOGRARÁ QUE DISMINUYAN..



			La deficiencia puede aumentar el estrés oxidativo y disminuir las defensas antioxidantes, acelerando así el proceso de envejecimiento y aumentando la aparición de enfermedades degenerativas. 

			Por el contrario, suficientes nutrientes mitocondriales disminuyen el estrés oxidativo al tiempo que fortalecen las defensas antioxidantes, con el efecto opuesto.
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			CÓMO RECUPERAR TU FUNCIÓN MITOCONDRIAL

			Para entender un poco sobre cómo restablecer la función mitocondrial, es importante mencionar dos vías de señalización celular que posee nuestro organismo (mTOR y AMPK).

			La mTOR es una proteína relacionada con el anabolismo: el crecimiento y el desarrollo.

			La AMPK, por el contrario, se relaciona con el catabolismo: el reciclaje y la autofagia.

			La autofagia es un mecanismo natural regulado por el cual la célula degrada o recicla componentes celulares, y es fundamental para la renovación celular.

			Estas dos vías son necesarias pero requieren de una homeostasis (equilibrio) perfecta.

			Una expresión excesiva de la mTOR inhibe la vía AMPK y puede generar una autofagia deficiente, un desarrollo celular desenfrenado y, como consecuencia, el desarrollo de varias enfermedades como el cáncer, la diabetes o el envejecimiento prematuro.

			La estimulación de la AMPK, por el contrario, aumenta la biogénesis mitocondrial y mejora la sensibilidad a la insulina.
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			Si nos ponemos a analizar las condiciones en las cuales vivimos hoy en día y las comparamos con las de nuestros ancestros, veremos que muchas cosas cambiaron. El desarrollo de la tecnología, la industrialización y el avance de la medicina nos alejaron de nuestras necesidades biológicas básicas. 

			Ellos estaban enfrentados constantemente con la adversidad (que como verán en el cuadro son los verdaderos estímulos para la biogénesis mitocondrial): pasaban largos períodos sin comer, se exponían a temperaturas extremas, luchaban y cazaban con el fin de conseguir alimento. El refugio, el abrigo, el alimento y el descanso eran realmente placeres que se obtenían con esfuerzo.

			Hoy en día sucede todo lo contrario: la comida está al alcance de todos en todo momento y la calidad dista mucho de la comida real que ellos consumían. 

			El ser humano busca constantemente la comodidad, el placer inmediato: no pasar ni mucho frío ni mucho calor, no cansarse o moverse para trasladarse. Esta falta de adversidad nos lleva a ser cada vez más débiles. A pesar de que evolucionamos como especie, nuestra biología y sus necesidades siguen siendo las mismas. No estamos diseñados para la abundancia en la cual estamos inmersos.
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			La hormesis es cualquier proceso en una célula u organismo que presenta una respuesta bifásica ante un estímulo y el incremento de su exposición. Cuando se administra la “dosis hormética” ideal, hay una respuesta biológica favorable.

			El concepto de hormesis describe cómo nuestro cuerpo está diseñado para responder ante ciertos estímulos ambientales; estos estímulos estresantes deben estar presentes en la cantidad precisa para no generar un daño (estrés excesivo) ni producir un efecto nulo (si es insuficiente).

			Pequeñas dosis de un estrés controlado pueden desarrollar en nosotros la capacidad de resistir  mejor a él en situaciones futuras.

			Un ejemplo es el ejercicio físico: un daño controlado que culmina en la reparación/crecimiento muscular y por el cual podemos obtener grandes beneficios. Sabemos que tanto un estímulo deficiente como uno demasiado intenso pueden resultar perjudiciales para la salud. Se requiere de la dosis hormética ideal.

			Nuestra biología no está diseñada para estar en constante situación de confort: necesitamos de estos estímulos para volvernos más fuertes. Debemos buscar la dosis de estrés perfecta, saliendo de la zona de confort, para generar resiliencia. 

			Desde ya que no pretendemos remontarnos a vivir exactamente como vivían los hombres de las cavernas, pero sí podemos aprender de ellos, ya que son el reflejo de nuestra biología más innata. A continuación, veremos cómo introducir dosis horméticas de estresores ancestrales en nuestra vida moderna con el fin de aumentar la biogénesis mitocondrial.

			Hablaremos de:

			
					Ritmos circadianos.

					Ayuno y restricción calórica. 

					Dieta cetogénica.

					Exposición al frío y al calor.

					Ejercicio.

					Exposición a la suciedad y conexión con la naturaleza.
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			LOS RITMOS CIRCADIANOS 

			En lo que se refiere a la salud, mucho se habla sobre qué alimentos consumir, cuántas horas diarias dormir, cuánto y qué tipo de ejercicio hacer, pero poco se habla del cuándo.

			En este apartado hablaremos todo sobre los ritmos circadianos y cómo influyen en la salud.

			Los ritmos circadianos son “relojes internos” que posee nuestro organismo y que orquestan la funcionalidad de cada una de nuestras células, “prendiendo” y “apagando” miles de genes en distintos horarios a lo largo del día. El término “circadiano” proviene del latín circa (alrededor) y diano (día), “alrededor del día”, y alude a patrones que se repiten cada 24 horas (aproximadamente). 

			Cada órgano de nuestro cuerpo tiene su reloj propio, ya que no todos los procesos se dan al mismo tiempo en forma conjunta. De esta manera, el organismo cuenta con una sincronicidad perfecta para que todo suceda cuando deba suceder.  

			Controlan una gran variedad de procesos biológicos tales como el ciclo sueño-vigilia, la temperatura corporal, las sensaciones de hambre-saciedad, la secreción de hormonas, el control de glucosa en sangre y el mismo ciclo celular (nacimiento, desarrollo, muerte, reciclado).

			Veamos cómo se ve un día normal.
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			Vivir de acuerdo con nuestros ritmos circadianos es una herramienta valiosa cuando nuestro objetivo es optimizar nuestra biología.

			Cuando los ritmos circadianos se alteran, las funciones no se dan de la forma en que deberían, y esto implica un posible riesgo de generar una desincronización interna que puede manifestarse como un simple síntoma (insomnio, jet lag, pérdida de foco/memoria, atracones, migraña, indigestión, aumentos de azúcar en sangre, dolor muscular) o como una enfermedad crónica cuando se perpetúa en el tiempo.

			El cerebro contiene el “reloj maestro” (el núcleo supraquiasmático, en el hipotálamo anterior), que gobierna al resto de los relojes periféricos y es influenciado por la exposición lumínica.

			Otros factores que lo influyen son: los alimentos, la temperatura y el ejercicio. Por lo tanto, cualquier factor que genere disrupciones en nuestros patrones de alimentación, ejercicio y sueño-vigilia impactará en nuestro ritmo circadiano.

			Debido a la vida moderna en la que vivimos, tan alejada de la naturaleza, somos sumamente susceptibles a sufrir de esto, pero no lo tenemos en cuenta ni somos conscientes de ello. De hecho, las disrupciones del ritmo circadiano son hoy en día causa de muchas enfermedades y condiciones muy prevalentes en todos nosotros.


							“

							EL CEREBRO CONTIENE EL “RELOJ MAESTRO” (EL NÚCLEO SUPRAQUIASMÁTICO, EN EL HIPOTÁLAMO ANTERIOR), QUE GOBIERNA AL RESTO DE LOS RELOJES PERIFÉRICOS Y ES INFLUENCIADO POR LA EXPOSICIÓN LUMÍNICA..




			ALGUNAS ENFERMEDADES RELACIONADAS CON DISFUNCIONES DEL CICLO CIRCADIANO SON:

			
				
					
					
				
				
					
							
							• Aumento de peso y obesidad.

							• Obesidad infantil.

							• Insulinorresistencia.

							• Diabetes.

							• ACV.

							• Infarto.

							• Dislipemia.

							• Hipertensión.

							• Arritmias.

							• Enfermedad renal crónica.

							• Hígado graso.

							• Cáncer.

							• Trastorno por déficit de atención (ADD).

							• Autismo.

							• Trastorno afectivo estacional. 

							• Ansiedad.

							• Ataques de pánico.

							• Depresión.

							• Dificultad en el aprendizaje.

							• Epilepsia.

							• Bipolaridad.

							• Delirium.

							• Migraña.

							• Estrés postraumático.

						
							
							• Convulsiones.

							• Psicosis. 

							• Esclerosis múltiple.

							• Alzheimer.

							• Enfermedad de Parkinson.

							• Infecciones.

							• Artritis.

							• Asma.

							• Alergias.

							• Linfomas.

							• Síndrome del ovario poliquístico.

							• Ciclos menstruales irregulares.

							• Depresión posparto.

							• Infertilidad.

							• Malestar matutino.

							• Insomnio.

							• Síndrome de Prader-Willie.

							• Apnea del sueño.

							• Trastornos en el sueño.

							• Síndrome del intestino permeable.

							• Indigestión.

							• Acidez.

							• Enfermedades inflamatorias intestinales.

							• Síndrome metabólico.

						
					

				
			



			Cuándo comemos, cuándo hacemos ejercicio, cuándo dormimos y cuándo nos exponemos a la luz o la oscuridad repercute directamente en nuestros ritmos biológicos. Restablecer nuestros ritmos naturales en estas actividades genera una resincronización, que es lo que veremos a continuación.

			Si pensamos un poco cómo vivían nuestros antepasados, nos daremos cuenta de que la civilización moderna nos alejó ampliamente de la naturaleza: perdimos total conexión con ella y sus estímulos diarios.

			Como especie, evolucionamos para adaptarnos al cambio que nos rodea, pero nuestra biología sigue siendo prácticamente la misma y con las mismas necesidades.

			Estamos destinados a despertar con la luz del sol y a descansar cuando no está; a comer cuando hay comida y a ayunar cuando no la hay. Sin embargo, el avenimiento de la tecnología y la industrialización nos volvió capaces de alargar los días con la electricidad, tener alimento disponible las 24 horas, estimularnos a toda hora con dispositivos lumínicos y perder así nuestros ciclos naturales de sueño-vigilia y alimento-ayuno.

			Para entender un poco más, profundizaremos en ello.

			Empecemos hablando de la luz. Como dijimos, es el estímulo que mayor influencia tiene en nuestros ritmos circadianos.

			[image: imagen]

			La luz visible incluye todos los colores del espectro lumínico 400-700 nanómetros (nm). Cada color tiene su longitud de onda específica. La luz solar, por ejemplo, contiene todas las longitudes de onda, que al verse todas juntas se aprecian como color blanco.

			La retina de nuestros ojos contiene sensores lumínicos (proteínas llamadas “opsinas”) que detectan la presencia de luz. Al recibirla, convierten la energía en impulsos eléctricos que viajan a través de nuestras neuronas hacia el cerebro, donde se produce la liberación de neurotransmisores y hormonas, dirigiendo el ciclo de sueño-vigilia según el momento del día.

			Por las mañanas, el estímulo lumínico es percibido por la melanopsina, un fotorreceptor en la retina muy sensible a la luz azul. Al llegar la información al cerebro, se genera la inhibición de la melatonina (la hormona que induce el sueño) y un aumento en el cortisol, para que comencemos el día estando alertas y despiertos.

			La luz brillante por la mañana es muy importante, ya que es el primer y más importante estímulo que sincroniza tu ritmo circadiano.

			Por la noche, la ausencia de luz estimula la liberación de melatonina. La función de la melatonina no se limita simplemente a inducir el sueño, tiene varias funciones fundamentales: se considera un potente antioxidante, regula el sistema inmune y la presión arterial, etc.

			[image: imagen]

			De la misma forma que nuestra vida moderna nos enfrenta a la comida industrializada (lo que comúnmente llamamos “comida chatarra”), el avance de la tecnología nos expone a un tipo de luz artificial, con predominio de luz azul, de baja intensidad, que poco tiene que ver con la luz natural. Lo que es más redituable para la tecnología y el consumo, es sumamente perjudicial para nuestro organismo.

			[image: imagen]
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			Pueden comparar la cantidad de luz azul que emite un LED con la luz solar.

			La luz solar, a pesar de contener gran cantidad de luz azul, se equilibra al componerse también de otras frecuencias infrarrojas (no visibles), rojas y violetas, indispensables para el cuerpo humano. 

			La luz azul proveniente de los dispositivos electrónicos o lumínicos que utilizamos hoy en día, por el contrario, carece de todas estas frecuencias y genera riesgos potenciales en la salud: la degeneración macular, el daño celular por producción de radicales libres, el envejecimiento prematuro, etc.

			Por otra parte, la intensidad entre la luz solar y la artificial también es muy distinta; esta se mide en unidades lux. El siguiente cuadro les muestra algunos ejemplos.

			[image: imagen]

			Si pensamos una vez más en nuestros antepasados, ellos pasaban todo el día en la naturaleza, recibiendo durante gran parte del día la luz intensa del sol (más de 10 000 lux) y descansando bajo cielos estrellados con intensidades bajas (menores a 0,1 lux).

			Las únicas luces disponibles para ellos eran las estrellas, la luna y el fuego: todas formas de luz que emiten ondas cortas, que el ojo humano percibe como luz naranja/roja.

			Actualmente, los seres humanos pasamos la mayor parte del día desprovistos de la luz natural del sol (abstemios del estímulo brillante tan necesario por las mañanas), encerrados trabajando en una oficina con luz tenue, y con grandes exposiciones a luz azul intensa por la noche, incluso hasta momentos previos a dormir por la tecnología incesante.

			La exposición a la luz artificial durante la noche, especialmente si se trata de luz de espectro azul (como las pantallas de TV modernas, los dispositivos electrónicos y las luces de bajo consumo), genera la supresión de melatonina en el cerebro, ya que el estímulo es suficiente para que el cerebro piense que es de día.

			Tips para restablecer el reloj central:

			
					Exponete más a la luz natural del sol durante el día y menos a la artificial por la noche.

					Ante la posibilidad, exponete a la luz brillante solar apenas te despiertes.

					A lo largo del día, exponete también lo más que puedas al sol, aunque sea por unos minutos. Aprovechá tus recreos laborales para esto en caso de estar todo el día encerrado en una oficina. 

					Si estás puertas adentro, procurá ubicarte al lado de una ventana, abrir las cortinas y llenar de luz los espacios. Evitá utilizar luz artificial que no necesitás. 

					No abuses de la utilización de anteojos oscuros durante el día. Limitalos a momentos de gran exposición solar. Su uso por varias horas en el día inhibe la percepción de la luz brillante del sol, tan necesaria para nuestras retinas.

					Si no tenés la oportunidad de luz natural, la terapia lumínica es una gran opción. Son pantallas portátiles que emiten una luz difusa artificial similar al sol. Existen distintos tipos de lámparas terapéuticas que varían en intensidad y espectro (color), y son aplicadas según la patología a tratar, en horarios y rangos específicos.

			

			[image: imagen]

			Son muy utilizadas en países nórdicos, donde la falta de luz solar en invierno es frecuente.

			
					Cuando caiga la luz del sol, intentá disminuir tu exposición a pantallas lumínicas (como celulares, televisores), ya que inhiben la secreción de melatonina, que naturalmente tendría que suceder a esta hora.

					Para tus computadoras: utilizá f.lux, una aplicación que regula la luminosidad de la pantalla según el horario del día y tu ubicación geográfica.

			

			Para tus dispositivos electrónicos, los celulares ya cuentan con la opción de Night Shift o filtros rojos que pueden aplicarse desde la configuración del teléfono.

			
					Las luces azules LED son menos problemáticas durante el día, pero si no se compensan con luz natural, mejor evitarlas. Usá blue blockers (anteojos que bloquean la luz azul) si estás en un lugar encerrado con mucha luz chatarra o si estás expuesto a ella luego de que caiga el sol; recomiendo la marca @truedark. 

			

			Si necesitás luz por la noche, preferí la luz roja (podés instalar luces alternativas nocturnas).También sirven para compensar grandes exposiciones a la luz azul durante el día.

			Varias marcas de renombre como Philips cuentan con lámparas de colores con este propósito.

			
					Generá un ambiente hermético para dormir, donde goces de oscuridad completa. En caso de no poseerla, utilizá gafas de descanso o cortinas blackout en tus ventanas.

					Retirar del cuarto o apagar cualquier fuente lumínica como pantallas digitales de despertadores/relojes, radios, equipos de audio.

					Si necesitás leer, preferí el Kindle (dispositivo electrónico sin brillo) o los libros físicos versión papel. 

					Cambiá las bombillas LED de tu casa por halógenas (son las más parecidas a la luz solar) o incorporá dimmers (para regular la intensidad según el momento del día).

					Mantené la temperatura fresca en tu habitación, ya que la temperatura suele disminuir por la noche para inducir el sueño. El calor excesivo dificulta el buen descanso.

					De necesitar luz para estudiar, que esta impacte en las hojas y no en tus ojos; que sea dirigida, como las lámparas de escritorio.

					En caso de despertarte por la noche para ir al baño, no prendas la luz. Un pequeño estímulo es suficiente para que tu descanso profundo sea interrumpido. Optar por alguna luz tenue o una linterna.

					Intentá disminuir todo tipo de estímulos dos horas antes de dormir (TV, celular, PC); por más que utilices medios de compensación lumínica, no dejan de ser estímulos para tu cerebro.

					No consumas alimentos al menos tres horas antes de ir a dormir. Luego veremos el porqué.

			


			DIARIO DE RITMO CIRCADIANO

			Para poner en práctica lo aprendido, los introduzco en el diario del ritmo circadiano; en él se registran los horarios de los principales estímulos que modulan nuestros ritmos circadianos, para poder tomar noción de ellos y actuar para mejorarlos.

			Hora de despertar: 

			Forma de despertar: naturalmente o con despertador. 

			Sensación al despertar: cansancio/vitalidad.

			Sueño: interrumpido/ininterrumpido.

			Día: nublado/soleado.

			Exposición al sol al despertar o durante las primeras horas del día: presente/ausente. 

			Exposición al sol durante el día: poca/mucha.

			Hora de último estímulo lumínico artificial: 

			Hora en que te acostaste:

			Hora en que te quedaste dormido/a:

			Hora de ejercicio realizado (en caso de que corresponda):

			Hora de primera ingesta:

			Hora de última ingesta:

			Horas de ayuno:

			Horas de alimentación:

			Cantidad de ingestas diarias:

			Sensación de saciedad/hambre en cada una de ellas:

			Digestión diaria: buena/mala.

			Temperatura en el cuarto y en el organismo previo a dormir: calor/frío/ideal.

			También pueden registrarse otras cuestiones como: catarsis (evacuaciones), estado del humor, foco o cualquier otro factor que consideren.

			Luego de registrar en detalle todo durante una semana, analizar:

			¿Estás comiendo muy cerca de la hora de dormir?

			¿Estás consumiendo tus alimentos en una ventana demasiado amplia (mayor a 12 horas)?

			Los días de ayunos más largos, ¿notás diferencias en tu digestión, tu sensación de saciedad, tu foco?

			¿Cuántas horas antes de dormirte apagás los estímulos lumínicos? ¿Qué pasa los días que te exponés a ellos hasta antes de dormir? ¿Te cuesta más conciliar el sueño?

			¿Los días que sentís una temperatura corporal elevada a la hora de dormir (por realizar ingestas muy abundantes o alejadas por poco tiempo a este momento), tu sueño se interrumpe?

			¿Los días que consumís alimentos antes de dormir, cómo está tu digestión y tu energía al día siguiente?

			A la hora de desayunar: ¿tenés hambre? (Diferenciar sensación real de hambre con hábito adquirido).

			El ejercicio que realizás y el momento en que lo realizás, ¿ayuda o perjudica tu descanso?

			Los días que te exponés al sol por la mañana, ¿te sentís más energizado? ¿Qué pasa los días nublados?

			Identificá cuáles son los factores que requieren ajustes o pueden mejorarse en tu caso en particular y trabajá en ellos. 



			MELATONINA: MUCHO MÁS QUE LA BELLA DURMIENTE

			La melatonina es, generalmente, conocida como la hormona que induce el sueño, pero esta poderosa hormona cumple muchas otras funciones fundamentales que la mayoría ignora.

			La disrupción de los ciclos circadianos, algo muy frecuente hoy en día en nuestra vida moderna debido a la luz y comida ilimitadas, disminuye o altera la liberación de la melatonina, no solo privándonos de un descanso profundo y reparador, sino también disminuyendo nuestra salud global por todas las importantes funciones que ella ejerce.

			Veamos un poco sus funciones:

			
					Regula nuestro ciclo de sueño/vigilia. No solo ayuda a conciliar el sueño, sino también a mantenerlo ininterrumpido.

					Actúa como un poderoso antioxidante, disminuyendo la inflamación generalizada de tu organismo.

					Tiene propiedades anticancerígenas, ya que disminuye la producción de radicales libres e inhibe la angiogénesis tumoral.

					Refuerza el sistema inmune, disminuyendo en especial los brotes de las enfermedades relacionadas (artritis reumatoide, vitiligo).

					Estimula la producción de grasa parda, un tipo de grasa que aumenta tu metabolismo. #GRASAPARDA


					Disminuye el riesgo de osteoporosis, migrañas y alteraciones en la presión sanguínea.

					Tiene un efecto neuroprotector previniendo enfermedades neurodegenerativas (Parkinson, Alzheimer) al optimizar la función mitocondrial.

					Induce la autofagia, otra razón por la cual es un potente aliado contra el cáncer (especialmente en los que son hormonodependientes, como el de mama/próstata).

			

			La producción disminuida de melatonina puede producir: alteraciones en el sistema inmune, crecimiento acelerado en células tumorales, aumento de riesgo de osteoporosis, depresión o trastorno afectivo estacional, alteraciones en la presión sanguínea y disfunciones cognitivas.

			La producción de melatonina se da naturalmente ante la ausencia de luz. Mejor que suplementarla, es recuperar nuestra propia función de generarla, respetando los ciclos de luz-oscuridad que mencionamos en el apartado anterior.

			Evitar la luz azul luego del atardecer es el consejo principal para no inhibir su liberación. Sin embargo, puede administrarse de forma exógena cuando cae el sol como suplemento orthomolecular para regular el ritmo circadiano o evitar el jet lag.

			Es recomendable empezar con pequeñas dosis (0,25-0,5 mg) e ir incrementándolas (no sugiero pasar los 3 mg).

			No recomiendo su uso sostenido en el tiempo, ya que puede inhibir la capacidad natural de producción/liberación. Por otra parte, en ciertos organismos puede generar sensación de somnolencia durante el día (que puede o no remitir a los pocos días) y fomentar los sueños vívidos.

			EL REY SOL Y LA VITAMINA D

			Los beneficios de exponernos a la luz solar van más allá de la simple producción de vitamina D. Veamos un poco:

			
					Sincroniza nuestro ritmo circadiano: como vimos, el estímulo lumínico que impacta en nuestras retinas es el principal factor que regula nuestro reloj central. Exponernos a intensidades altas como la de la luz natural del sol durante el día es sumamente importante.

					Aumenta la producción de serotonina: mejorando el estado de ánimo, previniendo enfermedades como la depresión y el trastorno afectivo estacional (“pseudodepresiones” durante el invierno).

					Mejora la productividad, el grado de alerta/foco y el rendimiento cognitivo.

					Previene enfermedades cardiovasculares al generar la liberación de óxido nítrico al entrar en contacto con la piel (que actúa como un poderoso vasodilatador previniendo la aterosclerosis).

					Disminuye los dolores y síntomas en enfermedades autoinmunes.

					Sirve como tratamiento de varias afecciones de la piel como psoriasis, vitiligo, dermatitis atópica, etc.

					Previene la obesidad/sobrepeso mejorando la resistencia a la insulina.

					Sintetiza la producción de vitamina D.

			

			Sobre este último punto, el organismo humano puede obtener la vitamina D mediante dos vías: la síntesis en la piel por la acción de los rayos ultravioletas de la luz sobre el 7-dehidrocolesterol (90 %) o por ingesta a través de los alimentos (10 %). 

			Hay dos tipos de rayos UV:

			UVA: atraviesan fácilmente la atmósfera y alcanzan toda la superficie terrestre. Llegan a las capas más profundas de la piel elevando el riesgo de melanoma.

			UVB: su longitud de onda es corta, teniendo dificultad para atravesar la atmósfera. Llegan con más facilidad a la zona ecuatorial, pero en mucho menor grado a latitudes elevadas. Son fundamentales para la producción de vitamina D. Dañan principalmente la superficie de la piel, contribuyendo a su enrojecimiento. Tienen más efecto en el cáncer de piel no melanoma.

			La vitamina D influye en el 10 % de tus genes (hay más de 3000 genes inducidos por su acción y se encuentran receptores de esta vitamina en casi todo tu organismo), por eso es considerada una hormona, más que una simple vitamina.

			
					Regula los niveles de calcio y fósforo: aumenta la absorción intestinal de calcio y disminuye la excreción por orina.

					Favorece la remodelación y mineralizaron ósea, previniendo la osteoporosis.

					Es precursor de varias hormonas esteroideas (hormona de crecimiento, testosterona, estrógenos).

					Modula el sistema inmune y la inflamación.

					Regula la secreción de insulina.

					Induce la apoptosis y controla la proliferación celular, jugando un papel esencial en la prevención del cáncer (especialmente de mama, ovario, próstata, colon y páncreas).

					Regula la función/contracción muscular.

			

			[image: imagen]

			Existen varias formas de vitamina D. 

			La vitamina D3 (colecalciferol) es en realidad una prohormona que se transforma en el hígado en 25 hidroxicolecalciferol (calcidiol) y, posteriormente, en el riñón en 1-25 dihidroxicolecalciferol (calcitriol) que es la principal forma activa.

			 La vitamina D2 o ergocalciferol procede únicamente de algunos alimentos vegetales como los hongos y sigue una ruta de activación muy similar a la de la vitamina D3.

			A pesar de que las recomendaciones habituales sugieren una dosis diaria recomendada de 200 IU, la literatura científica muestra una relación inversamente proporcional entre la suplementación de vitamina D y varias condiciones (enfermedades autoinmunes, enfermedades infectocontagiosas, trastornos cardiovasculares, osteoporosis, fracturas, etc.), razón por la cual hay médicos que sugieren hoy en día una dosis diaria de hasta 800-1000 UI.

			Esta hipovitaminosis es una de las deficiencias más comunes hoy en día en la población general, producto de la fobia generalizada a los rayos UV, la abstinencia a la exposición por trabajar/vivir en la ciudad y el uso incesante de protectores solares.

			La forma más fiable de garantizarnos tener una cantidad adecuada de vitamina D es mediante un dosaje de la misma en sangre: 25-(OH) vitamina D.

			 Los  rangos de normalidad suelen indicar como mínimo de 30 ng/ml, pero valores de 50-70 ng/ml son más apropiados para garantizarnos todos sus beneficios.

			Niveles mayores a 100 ng/ml no son recomendables.

			En casos de deficiencia, la suplementación es necesaria: cuanta más alta sea tu deficiencia, mayor dosis necesitarás.

			Puede administrarse una dosis diaria (1000 UI) o realizar cargas semanales/mensuales de mayores dosis, siempre controlando tus niveles sanguíneos hasta que arrojen valores ideales, con el asesoramiento adecuado de un profesional de la salud.

			En ciertas patologías (cáncer, enfermedad cardíaca) se requiere incluso de dosis entre 1000-5000 UI diarias para lograr valores en sangre de 70-100 ng/ml.

			No suplementar en caso de suficiencia: al ser una vitamina liposoluble, se acumula en el tejido adiposo y puede resultar tóxica al administrarse en exceso. Más no es siempre sinónimo de mejor.


							“

							LA FORMA MÁS FIABLE DE GARANTIZARNOS TENER UNA CANTIDAD ADECUADA DE VITAMINA D ES MEDIANTE UN DOSAJE DE LA MISMA EN SANGRE: 25-(OH) VITAMINA D.



		

OEBPS/Images/006.jpg
NUTRIENTES

/ MITOCONDRIALES \

Deficiente. - Dosis suficientes y
Incre‘;v;eﬁr‘\:.o del ESTRES v
OXIDATIVO

¥, DEFENSA
ey ANTIOXIDANTE

A PROCESO \ 4

Acelerador DE ENVEJECIMIENTO Retraso

RIESGO DE APARICION DE v
Aumento ~ TRASTORNOS DEGENERATIVOS  Reduccién

PROGRESO DE LOS
Incremento  TRASTORNOS DEGENERATIVOS  pisminucién






OEBPS/Images/015a.jpg
ILUMINANCIA  ABR. EJEMPLO

0,00005 lux 50 plx Luz de una estrella (vista desde la Tierra).
0,0001 lux 100 plx  Cielo nocturno nublado, luna nueva.

0,001 lux 1mlx Cielo nocturno despejado, luna nueva.

0,01 lux 10mlx  Cielo nocturno despejado, cuarto creciente o menguante.
0,25 lux 250 mlx  Luna llena en una noche despejada.

1 lux 1tx Luna llena en gran altitud en latitudes tropicales.

3 lux Limite oscuro del crepisculo bajo un cielo despejado.

50 lux Sala de una vivienda familiar.
80 lux 80 tx Pasillo/cuarto de bafio.

400 lux 4 htx Oficina bien iluminada.

400 lux 4 htx Salida o puesta de sol en un dia despejado.

1.000 lux 1 klx lluminacién habiatual en un estudio de television.

32.000 lux 32 klx Luz solar en un dia medio (min.

100.000 lux 100 kIx  Luz solar en un dia medio (méx.).
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