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Ritmos circadianos

/



ue los ritmos circadianos protagonicen el primer capitulo

de este libro no es casualidad. En las paginas que siguen

hablaremos de cémo mejorar nuestra salud y abordaremos
los temas por orden de importancia, de mds a menos. Es decir, que
los primeros aspectos que explicaremos son los que debemos tener
mds en cuenta.

Sé que hablar de ritmos circadianos no es frecuente en el dmbito
de la salud y soy consciente de que a lo mejor ni siquiera sabes qué
son. Sin embargo, debemos tener en cuenta que la clave para una
buena salud no reside solamente en los hdbitos saludables, sino en
entender en qué momento del dia van a resultar mds beneficiosos.
De forma intuitiva sabemos que cenar a las doce de la noche y dormir
de dos de la tarde a nueve de la noche no es lo més saludable, pero
debemos entender el porqué.

Asi pues, antes de hablar de los peligros de conlleva para nuestra
salud y bienestar no seguir una rutina adecuada, vamos a empezar
entendiendo cémo funciona nuestro organismo de forma natural a
lo largo de un dia y cudles son sus demandas.



CAPITULO 1

Somos animales diurnos

El planeta donde vivimos tarda 24 horas en dar una vuelta sobre si
mismo y, al mismo tiempo, gira alrededor del Sol, un desplazamiento
que tarda 365 dias en completarse.

Las horas y los dfas son ideas humanas que estin intimamente
relacionadas con el medio natural en el que hemos evolucionado. No
es algo que hayamos decidido ni elegido. Y aunque en la actualidad
dispongamos de tecnologias que nos permiten, como humanos, dar
forma a y controlar nuestro entorno, esto no fue asi durante los pri-
meros miles de afos de evolucién de nuestra especie.

Si nos remontamos a los origenes de la vida en la tierra, nuestros
ancestros, tanto mamiferos como bacterias, contaban con mecanismos
muy escasos para alterar voluntariamente su entorno, asi que vivian
a merced de las condiciones atmosféricas. De todas ellas, la que fluc-
tuaba de manera mds estable, pero también mds extrema, era la luz.

El movimiento de rotacién de la Tierra, que nos proporciona una
serie de horas de luz seguidas de una serie de horas de oscuridad,
condiciona el funcionamiento de todas las células de los seres vivos
y puede afectar, entre otras cosas, a su capacidad de orientacién. De
hecho, las horas de luz determinan la vida hasta tal punto que pode-
mos hablar de especies diurnas y nocturnas.

Asi, las especies nocturnas cazan, comen, se reproducen, se des-
plazan, buscan cobijo, juegan, etcétera, por la noche, mientras que
durante las horas de luz descansan y recuperan energia. Las especies
diurnas, como la nuestra, estdn adaptadas a que su maximo de energia
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\\ 7/, y actividad coincidan con la salida del sol y las

/ horas de luz.

Y uso la palabra «adaptadas» a propé-

~~ sito, porque todos los mecanismos bio-
. légicos que nos permiten saber cudndo
es de dia y cudndo de noche, y gestionar
nuestra actividad en consecuencia, son
resultado de la evolucidn.
Como el resto de los seres vivos que nos
rodean, descendemos de individuos cuyo ma-
terial genético y caracteristicas corporales han ido adaptindose al
habitat que han ocupado generacién tras generacion. Esta no es una
tarea fécil. La evolucién estd limitada e influida por el entorno natural.
Caracteristicas como el clima o la disponibilidad de agua potable y
alimento son factores determinantes para la habitabilidad de un drea
geogréfica. Si analizamos la flora y la fauna terrestres, veremos que
las condiciones extremas no son ideales para la vida. Por eso los polos
de la Tierra, las cimas de las montafias mds altas, los desiertos y las
profundidades abisales mds oscuras albergan mucha menos vida que
los trépicos y las zonas templadas.

Cada ser vivo tiene unas condiciones ideales de supervivencia basa-
das en sus necesidades de hidratacién, alimento y temperatura corporal.
Si la zona que habita no le permite cubrir de forma adecuada estas
necesidades sus células dejan de funcionar correctamente, lo que puede
conducir al colapso de érganos o, incluso, a la muerte del individuo.

El mejor ejemplo para entenderlo son las plantas de interior. A la
mayoria se nos ha muerto alguna y sin duda habrd sido por no haber
recibido la luz, hidratacién y temperatura adecuadas para ella. La
desgracia de esas plantas es que las cuidamos nosotros, que estd claro
que no tenemos mucho talento a la hora de emular las condiciones
ideales de la naturaleza.

Afortunadamente, se nos da mucho mejor cuidar de nosotros.
Fijate si no en ti, que te has cuidado lo suficiente como para, al me-
nos, estar hoy aqui.





