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Sinopsis

¢Cuantas veces la lectura de un texto complicado te resulta mu-
cho mas facil por la mafiana que por la noche, o viceversa? ;Has
notado que muchas veces por la mafiana te sientes alegre y que
tres horas después experimentas una profunda tristeza sin razén
aparente? Con el nuevo libro de la doctora Garaulet descubriras
los relojes de tu vida y sabras a qué hora debes realizar unas ac-
ciones u otras para disfrutar de una salud plena.
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Introduccién
Tus relojes y ta

La medicina clasica ha evaluado al ser humano, ha diagnosticado
la enfermedad mediante analisis puntuales realizados a una sola
hora del dia. Por ejemplo, los andlisis de sangre para determinar
los pardametros de salud, tales como los lipidos sanguineos, el azu-
car, el hematocrito o los valores de cientos de hormonas, se han
hecho generalmente en ayunas, en las primeras horas de la mafa-
na.

Sin embargo, hoy en dia sabemos que no somos los mismos
por la mafiana que por la noche. Nuestro metabolismo cambia
durante las veinticuatro horas del dia. Asi, el azlcar sanguineo, el
colesterol total, el ritmo cardiaco, la tensién arterial, o incluso el
peso corporal, medidos una Unica vez a lo largo del dia, solamen-
te captan una «fotografia» puntual de lo que sucede en nuestro
organismo. Una fotografia que muchas veces es insuficiente para
diagnosticar una enfermedad o para determinar nuestro estado
de salud.

Ha sido solo recientemente cuando la medicina ha comenzado
a ocuparse del estudio y conocimiento de los relojes de nuestra fi-
siologia (cronobiologia), y es todavia una quimera la aplicacién de
la cronobiologia a la practica clinica.

Simplificando, la nueva ciencia de la cronobiologia trata de es-
tudiar la fisiologia humana desde el punto de vista de «la hora del
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dia» y se encarga del estudio de los ritmos circadianos del indivi-
duo (de circa, «alrededor», y diano, «dia»).

¢No te has dado cuenta, por ejemplo, de que muchas veces
por la mafiana te sientes alegre, mientras que tres horas después
sientes una tristeza profunda sin que nada aparentemente impor-
tante haya cambiado en tu vida? Estos cambios de humor son cir-
cadianos y estan determinados principalmente por tus hormonas.

¢ Te das cuenta de que a veces, dependiendo de la hora del
dia, te afecta mas o menos una mala noticia?

¢Cuaéntas veces la lectura de un texto complicado te resulta
mucho mas facil por la manana que por la noche, o viceversa?

i Por qué hacer un ejercicio especifico te cansa mas a una de-
terminada hora del dia?

También sabemos gracias a la «ciencia popular» que los ali-
mentos no nos sientan igual a todas las horas del dia, y que de-
pendiendo del horario tu sistema digestivo cambia. Las enzimas
del estémago, del intestino o el funcionamiento de tu higado, au-
mentan o mejoran a ciertas horas y por eso una misma naranja no
«cae» igual a nuestro organismo por la mafiana que por la noche.

Estudios recientes de nuestro grupo de investigacién, en cola-
boracién con la Universidad de Harvard, estdn mostrando resulta-
dos tan sorprendentes como que en un grupo de personas que
acuden a perder peso (cuatrocientos veinte individuos, la mitad
hombres y la mitad mujeres) y que comen lo mismo y gastan la
misma energia, aquellas personas que comen antes de las tres de
la tarde pierden hasta cuatro kilos mas de peso que quienes co-
men después de esta hora (los comedores tardios).

Independientemente de estos cambios circadianos que nos
afectan a todos, sabemos que no todas las personas somos igua-
les desde el punto de vista cronobiolégico. Por ejemplo, hay per-
sonas que son buhos, es decir, que por la noche se sienten pleté-
ricas, y tienen fuerza y ganas de afrontar retos, mientras que otras
son alondras, y solamente por la mafana se sienten capaces, por
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ejemplo, de jugar un partido de tenis, hacer un examen, o leer un
texto complicado.

En definitiva, la cronobiologia y su conocimiento te va a per-
mitir responder a muchas preguntas que se plantean en tu dia a
dia, y ademas hacer cambios en tu vida para estar mas sano. Pero,
en primer lugar, te permitird saber qué eres ti desde la perspecti-
va de la cronobiologia.
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1

¢Qué es la cronobiologia?

Desde muy pequefia me ha encantado leer. Por la noche, cuando
toda la casa estaba durmiendo, encendia la luz de mi mesilla y, se-
cretamente, a escondidas, sacaba mi libro de debajo de la almoha-
da y comenzaba a vivir la vida que me gustaba, la de la fantasia. Mi
cabeza se llenaba de historias. Me imaginaba viajando en el subma-
rino de Julio Verne, aprendia a construir una pirdmide egipcia y cé-
mo hacer una catedral (de Malcolm Hislop). Vivi aventuras con los
Hollister (de Andrew E. Svenson) y con los Cinco (de Enid Blyton).
Heredé de mi madre los libros de Antofiita la Fantastica (de Borita
Casas) y celebré mi décimo cumpleaios con las historias surrealistas
que contaban las diez velas en el cumpleafios de Antofita. Los mis-
terios de Agatha Christie me tenian en vilo; lloré profundamente
con Lo que el viento se llevé (de Margaret Mitchell) y me enamoré
cuando era quinceafiera de El Gran Gatsby (Scott Fitzgerald). La
Crénica de una muerte anunciada (de Gabriel Garcia Marquez) cam-
bié por completo mi percepcion de la pasién. Y, finalmente, fue la
biografia de Fleming la que dirigié mi vida hacia la ciencia. Alexan-
der Fleming, un hombre que tuvo que pasar mas de treinta afios sin
que nadie creyera en su descubrimiento de la penicilina, y que se
dedicé a salvar vidas gracias a su antibiético cuando el resto del
mundo se proponia destruirlas, en el periodo transcurrido entre la
Primera y la Segunda Guerra Mundial.
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Leer por la noche era maravilloso: la noche me pertenecia y, con
ella, «xera mas yo» que nunca. Ahora ya sé por qué ocurria todo es-
to. Yo era una nifia de cronotipo vespertino, tenia un ritmo biolégi-
co tardio, y por la noche, como decia mi padre, es cuando se me
ocurrian las ideas mas geniales. Ahora, con la edad, me he converti-
do en una persona de cronotipo indefinido, pero aun asi sigo ado-
rando la noche, y en contra de lo que se considera saludable, tien-
do a comer tarde, a cenar tarde y a acostarme tarde (incluso suelo
llegar tarde a los sitios).

Es por ello por lo que cuando hace unos afios of por primera
vez el término cronobiologia me interesé profundamente por esta
nueva ciencia. Quizd conocerla me ayudaria a ser mas feliz. Quién
sabe. Tal vez me organizaba mejor, conseguia sincronizarme con el
mundo exterior y llegaba a sentirme mas adaptada a la sociedad en
la que vivo.

Y es que la cronobiologia es una ciencia relativamente nueva
que estudia los cambios biolégicos que presenta el individuo a lo
largo del tiempo (cronos). Lo interesante de esta ciencia es que no
solo se refiere a las variaciones anuales y las propias de cada esta-
cioén, sino que también analiza los cambios que se producen en
nuestra fisiologia a lo largo de las veinticuatro horas de un dia. Es-
tos cambios que se suceden a lo largo de una jornada y que depen-
den de tu reloj interno se llaman ritmos circadianos.

¢Qué son los ritmos circadianos?

Desde tiempos inmemoriales y a lo largo de decenas de miles de
afios de evolucién, los humanos y nuestros genes se adaptaron a
los cambios de luz diurna en el planeta. Debiamos sobrevivir en una
Tierra que giraba sobre si misma, y este giro transcurria en un perio-
do de veinticuatro horas. La luz solar sufria grandes cambios y pasa-
ba de ser intensa —lo que sucedia a ciertas horas que posterior-
mente se denominaron el dia—, a la oscuridad mas profunda —lo
que se llamé la noche—. Todas las actividades de los humanos du-
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rante miles y millones de afos hasta que se inventé la luz eléctrica
se realizaban irremediablemente cuando se podia, que solo era du-
rante el dia, cuando tenian luz solar. A nadie se le ocurria salir a ca-
zar por la noche, la falta de luz impedia localizar a la presa, y ade-
mas era peligroso para aquellos antepasados nuestros, pues eran
mas vulnerables y constituian una presa facil para la mayoria de los
depredadores, que en general eran mas fuertes que ellos.

Sin embargo, como sabrés, no todas las especies son diurnas.
En contra de lo que podriamos pensar, hay muchas mas especies
nocturnas que diurnas. Cuando nos acostamos, comienza la «otra
vida», la suya. Cientos de animales, mamiferos, anfibios, aves e in-
sectos emprenden su actividad cuando los seres humanos nos va-
mos a la cama. La noche permite a algunas especies camuflarse de
sus depredadores. Y es que, inicialmente, al principio de los tiem-
pos, cuando no existia la capa de ozono que nos protege de los ra-
yos solares, las especies eran nocturnas. Los primeros pobladores
de la Tierra, las algas y las bacterias acuaticas, necesitaban reprodu-
cirse por la noche para proteger su ADN durante el proceso de divi-
sion celular de la potente accion destructiva del sol.

Reaccién o prediccién

Lo interesante de estos ritmos bioldgicos es que, al ser aprendidos
tras siglos de experiencia en los que a la misma hora suceden las
mismas cosas, son ritmos predictivos. De manera que los ritmos
bioldgicos no existen como una reaccién al medio, sino como un
mecanismo que anticipa el cambio. Se adelantan a la situacion y
por eso son una ventaja competitiva que ha ayudado a los seres vi-
vos a sobrevivir, a pesar de los grandes cambios que se producen
en su entorno.

Los humanos hemos sobrevivido en parte gracias a nuestros rit-
mos bioldégicos internos, sincronizados por la luz. Muchas veces,
cuando las mismas situaciones se repetian dia a dia, nuestros ritmos
biolégicos se «anticipaban» a nuestras acciones y asi nuestra aten-
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cién se agudizaba a ciertas horas del dia (cuando habia que ir a ca-
zar), los jugos digestivos se preparaban a otras (cuando tocaba co-
mer), teniamos mas fuerza muscular hacia el inicio de la tarde (quiza
porque era hora de traer la presa a la cueva) y las hormonas sexua-
les se ponian en marcha en ciertos momentos del dia (cuando se fa-
cilitaba la reproduccién de la especie). El suefio llegaba al final del
dia presionado por el cansancio (presién homeostatica) y marcado
por nuestros ritmos circadianos.

El suefio se inducia por la falta de luz, ya que la oscuridad per-
mitia el aumento de las concentraciones de melatonina. Hoy en dia
sabemos que la melatonina actia como una hormona hipnética e
inductora del suefio.

Linneo y el suefio de las plantas

El primer observador de los ritmos circadianos en la naturaleza
fue Carlos Linneo, boténico sueco del siglo XViil. Durante sus pa-
seos matutinos por el campo, observaba que algunas flores silves-
tres ya estaban abiertas a primera hora de la mafiana, mientras que
otras comenzaban la apertura de los pétalos muy avanzada la mafa-
na, y algunas se cerraban por la tarde o la noche. A este fenémeno
lo llamé el «suefio de las plantas». Su conocimiento de la naturaleza
era tal que estando en un jardin podia saber qué hora del dia era
simplemente mirando las flores. De esta manera disen por primera
vez un reloj floral en el que marcaba las horas del dia en funciéon de
las horas de méaxima apertura de los pétalos (véase la figura 1). Con
el llamado reloj floral de Linneo se puede saber la hora entre las
6.00 y las 18.00, de acuerdo con qué flores estan abiertas o cerra-
das.

Algunas de las plantas de este reloj y las horas a las que se
abren sus flores son las siguientes:

- 8.00, pimpinela escarlata.
- 9.00, diente de ledn.

10
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- 10.00, gloria de la mafiana o campanilla morada.
—11.00, nenufar.

—12.00, barbas de chivo.

- 13.00, amapola de California.

—14.00, achicoria.

- 16.00, dondiego de noche o flor de las cuatro en punto.
- 18.00, onagra vespertina.

L)

) \ 2
5 ine SWlumen~Lfe

Figura 1. Reloj floral de Linneo.

¢Y cuando se alteran los ritmos?

Lo sorprendente de estos ritmos biolégicos es que estan tan incor-
porados a nuestra biologia que no somos conscientes de que exis-
ten. Estamos tan adaptados a ellos que ni siquiera nos paramos a
pensar como funcionan. Y es que nuestros érganos internos traba-

11
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jan de forma diferente durante el dia y durante la noche, siguiendo
estos patrones que se conocen como ritmos circadianos.

En nuestra juventud, estos ritmos bioldgicos suelen ser robustos
y estar muy marcados, pero con la edad y otras circunstancias de
nuestra vida diaria, como exponernos a la luz por la noche, comer a
deshora, o la falta de suefio, estos ritmos se alteran, nuestro orga-
nismo sufre, nuestra fisiologia se trastorna, y a la larga puede oca-
sionarnos una enfermedad.

Las abejas tienen la capacidad de medir el tiempo

Los animales no tienen ningun reloj de mufeca, ni uno en el teléfono mo-
vil que les diga qué hora es. Sin embargo, tienen un reloj interno que les
avisa de la llegada de la noche, de la hora de la comida..., de esta mane-
ra, el animal es capaz de anticiparse a lo que va a suceder.

La medicién del tiempo por las abejas fue demostrada por Karl von
Frisch, etélogo y premio Nobel de Fisiologia en 1973. Una investigadora
de su grupo realizd diferentes experimentos con abejas para evaluar su
capacidad de medir el tiempo. Cada dia a la misma hora les ofrecia agua
con azlcar a través de una ventana que comunicaba el laboratorio con el
lugar donde estaban las abejas. Lo primero que observé es que las abejas
solo iban a buscar comida a las horas en las que se les daba el agua con
azlcar y nunca en otro momento del dia. Ademas, el dia en el que no se
ofrecié el agua a las abejas, estas se presentaron a la misma hora y en el
mismo sitio.

Posteriormente, se hicieron experimentos semejantes en minas a cien-
to ochenta metros de profundidad, para que no hubiera ningin tipo de in-
fluencia luminosa, y el experimento result6é igual, demostrando que las
abejas saben qué hora es, y son capaces de anticiparse a ciertas situacio-
nes que se repiten.

Mi familia y yo observamos un fenémeno parecido en nuestras vaca-
ciones. Soliamos ir el mes de agosto a San José, en la costa de Almeria.
En uno de esos veranos me llevé un libro de cronobiologia para estudiar.
Al leer este experimento del grupo de Von Frisch, comencé a fijarme en el
comportamiento de las abejas en mi terraza. Nosotros soliamos comer
muy tarde, después de subir de la playa, aproximadamente entre las cua-
tro y media y las cinco de la tarde. Comiamos en la terraza, sobre el mar.
Tras unos cuantos dias comiendo a esta hora, observamos que cada dia
venian tres o cuatro abejas que se posaban en nuestros platos y en la
fuente principal de comida. Tan insistentes eran que llegd un momento en
que no nos dejaban comer, y por ello decidimos hacerlo los siguientes
dias dentro de casa. Cudl seria mi sorpresa cuando los dias posteriores vi-

12
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mos, ya desde el interior de la casa, que a la misma hora acudian a la te-
rraza tres o cuatro abejas en busqueda de la comida y, al ver que no habia
alimento, se marchaban desilusionadas. Fue mi experiencia personal de
cémo las abejas tienen un reloj interno que se sincroniza con la hora de su
comida, que en este caso era la mia...

Hoy sabemos, por ejemplo, que estar expuesto a luz artificial
por la noche —trabajando con el ordenador, con el mévil o con las
tabletas, o dejando la luz encendida hasta tarde— trastoca esos rit-
mos y aumenta el riesgo de padecer ciertas enfermedades, como la
obesidad, el céncer, la depresién o el alzhéimer, tal y como veremos
a lo largo de este libro.

Los hébitos de las sociedades actuales, tales como la reduccién del tiem-
po de suefio, los viajes de larga distancia que provocan el jet lag, el traba-
jo por turnos, el aumento de la exposicion a la luz brillante durante la no-
che, o el elevado consumo de snacks durante el dia y la noche, los cam-
bios en las horas de la comida y la cena..., son factores que actdan sobre
el cerebro induciendo una pérdida de la «percepciény» de los ritmos inter-
nos y externos.

¢Qué marcadores de salud presentan ritmos circadianos?

Desde el punto de vista fisiolégico, la produccién de enzimas diges-
tivas y de hormonas sigue patrones fijos a lo largo de las veinticua-
tro horas del dia, lo cual permite que el higado, los intestinos y
otros érganos digestivos funcionen como una méaquina perfecta-
mente engrasada.

El azicar en sangre (la glucemia)
Marcadores de salud de los que estamos hartos de hablar en la me-

dicina actual, como el azlcar en sangre (glucemia), el colesterol o la
presion arterial, presentan ritmos circadianos.

13
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En lo que respecta al aziicar en sangre, cambia a lo largo del dia
y estos cambios estan marcados por nuestros relojes biolégicos. Sa-
bemos que la mayoria tiene mas dificultad para metabolizar el azu-
car por la noche que durante el dia, y es que en general la insulina,
que es la hormona que permite que el azicar de la sangre entre en
las células de los tejidos, va a ser hasta cinco veces mas eficaz por la
mafiana que por la tarde. Por eso, si quieres tomar dulces, es mejor
que lo hagas por la mafiana.

Los corticoides

Otro ritmo circadiano muy conocido es el que presentan los corti-
coides (el cortisol). Estas hormonas, que generalmente ayudan a ac-
tivarnos, también aumentan el apetito, y sus concentraciones son
mayores por la manana para ayudarnos a enfrentarnos a la actividad
matutina. Por la noche, en cambio, las concentraciones de corticoi-
des disminuyen para permitirnos dormir con tranquilidad. Cuando
existe alguna alteracién en estos ritmos, como sucede por ejemplo
en situaciones de estrés, la fisiologia del individuo se modifica y se
produce una alteracion del suefio y de la ingesta, y en estas circuns-
tancias se suele engordar.

Ademas del cortisol, numerosos estudios cientificos muestran
que en nuestro organismo hay multiples sustancias quimicas cuyas
concentraciones cambian a lo largo del dia. Estas hormonas varian
de forma ritmica durante las veinticuatro horas. Algunas de ellas es-
tan implicadas en el suefio, como la melatonina; o en la obesidad,
como la leptina o la ghrelina. Sufren modificaciones circadianas, por
lo que influyen en nuestro apetito y en nuestras conductas alimenta-
rias (véase la figura 2).
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