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PARTE 1
SUENO E INSOMNIO



CAPITULO 1

El ritmo circadiano

Desde hace millones de afios, la vida en la Tierra ha estado
danzando al ritmo de una sinfonia silenciosa: los ritmos cir-
cadianos. Estos son nuestros relojes biolégicos internos, sutil-
mente sincronizados con el ciclo de 24 horas del dia y de la
noche. Marcan nuestro ritmo corporal y guian nuestros ciclos
de suerio, nuestros periodos de vigilia (el tiempo que estamos
despiertos y activos), nuestra alimentacién y muchas otras fun-
ciones vitales para nuestro bienestar.

La vida ha evolucionado para estar en armonia con los ci-
clos ritmicos del dia y de la noche, y la gran mayoria de los seres
vivos, incluyendo plantas, seres humanos y demas animales,
disponen de ritmos circadianos, acoplados a los cambios que
ocurren a medida que el planeta gira alrededor de su eje. Asi
pues, nuestros cuerpos estan adaptados para anticipar y res-
ponder a esos cambios, lo que nos permite vivir en sintonia con
nuestro entorno.

Cada 24 horas se repiten ciertos cambios en nuestro ambito,
predecibles en la luz y la temperatura. Los ritmos circadianos
son fundamentales para que los seres vivos respondan adecua-
damente a estos cambios del dia y que administren eficazmen-
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DIME QUE COMES Y TE DIRE COMO DUERMES

te el consumo de energia (cuando localizar comida y cuando
consumirla), y para que crezcan, se desarrollen y sobrevivan.
Estos ritmos circadianos son, por tanto, ciclos de 24 horas que
forman parte del reloj bioldgico interno del organismo, cuyo
objetivo es regular funciones y procesos vitales.

Nuestro reloj bioldgico decidira cuando tendremos suerio
o cuando estaremos activos. A su vez, mantener buenos

habitos y rutinas a diario es, probablemente, nuestro re-
curso mas preciado para una oOptima sincronizacion del
ritmo circadiano.

Al ajustar nuestros horarios y actividades diarias a estos rit-
mos naturales, podemos mejorar nuestro suefio, nuestra energia
y nuestra salud general. Asi pues, si comprendemos la mecanica
y funcidon de los ritmos circadianos, podremos enriquecer nu-
estra vida de multiples maneras.

Cuando nuestro reloj bioldgico esta sincronizado con el
ciclo de dia y noche, mantenemos una regularidad en nues-
tro funcionamiento. Pero no es extrafio que los malos habi-
tos, causados por el trabajo, los viajes, el estrés u otras razones,
desajusten significativamente este equilibrio.

¢ Te ha sorprendido en alguna ocasioén por qué una breve
siesta después del almuerzo te sienta de maravilla? ;Por qué
el jet lag cuando viajas hacia el este resulta mas pronunciado?
¢O por qué tu momento ideal para acostarte, a veces, es tan di-
ferente al de tu pareja?

Las respuestas a esas preguntas se relacionan con los rit-
mos circadianos, ya que estos influyen mucho en nuestro esta-
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EL RITMO CIRCADIANO

do animico y mental, y, por tanto, en nuestro comportamiento.
El ritmo circadiano mas identificable es el ciclo suefio-vigilia,
que determinara cuan dormido estas durante la noche o cuan
despierto estaras durante el dia.

El ritmo circadiano es un reloj bioldgico interno que sin-
croniza todas las células, tejidos y 6rganos de nuestro cuerpo, y
regula nuestras funciones a partir de los estimulos que nos ro-
dean, como por ejemplo la luz solar. Esto da lugar a cambios fi-
sicos, mentales y conductuales que experimenta nuestro cuer-
po dentro del ciclo de 24 horas. Vamos, que no solo controla
cuando estamos despiertos y cuando debemos ir a dormir, sino
también cuando comer o beber, nuestras emociones o estados
de animo, la liberacién de hormonas, la temperatura del cuerpo
o la cantidad de orina.

¢Qué dice la ciencia de nuestro ritmo circadiano?

La base cientifica de los ritmos circadianos se fundamenta en la
biologia molecular y la genética, y explora como los seres vivos
regulan sus ciclos internos de aproximadamente 24 horas para
estar en sintonia con los ciclos del planeta. Aqui se detallan al-
gunos de los componentes y procesos clave que configuran la
ciencia de los ritmos circadianos:

Genes reloj

El acoplamiento de nuestros ritmos bioldgicos con las fases del
dia lo controlan unos genes especificos, los llamados genes re-
loj o circadianos. Estos genes producen y codifican unas pro-
teinas esenciales mediante un proceso en modo bucle, donde
de forma sucesiva estas se activan o se inhiben.

Nucleo supraquiasmatico

Se encuentra ubicado en el hipotalamo, justo encima del pun-
to donde los nervios 6pticos se cruzan, y actua como el «reloj
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maestro» en los mamiferos. Este reloj coordina los relojes pe-
riféricos en todo el cuerpo y ajusta el ciclo sueno-vigilia a las
seniales de luz ambiental.

Ritmos psicolégicos y de comportamiento

Temporizadores externos

oo o @/"

Reloj central
Temperatura
corporal

VA
u@:u/%‘——f%% =

Relojes periféricos

Seriales humorales
y neuronales ritmicas

19
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Suerio / actividad

Sefializacion de luz

Laluz es un sincronizador externo crucial para los ritmos circa-
dianos. Los fotorreceptores en la retina detectan la luz y envian
seriales al nucleo supraquiasmatico que, en respuesta a la luz,
ajusta los ciclos de produccion de las proteinas involucradas
para alinear el reloj bioldgico interno con el entorno.

Hormonas

La melatonina, conocida como la «<hormona de la oscuridad» (o
del suerio, en nuestro caso), es producida por la glandula pineal,
un organo del cerebro, en respuesta a la falta de luz, y sefiala al
cuerpo que ya es hora de irse a dormir. Durante el dia, la luz in-
hibe la produccidén de melatonina, ayudando al cuerpo a man-
tenerse alerta. Otra hormona que juega un papel muy impor-
tante en el ciclo sueno-vigilia es el cortisol, cuya produccion
sigue el ritmo circadiano.

20



EL RITMO CIRCADIANO

Investigacion y aplicaciones

La ciencia de los ritmos circadianos es un campo interdiscipli-
nario que abarca genética, biologia molecular, neurociencia y
medicina. Su comprension y aplicacion es fundamental para
mejorar nuestra salud y bienestar.

Los estudios sobre ritmos circadianos no solo ayudan a en-
tender mejor como funcionan nuestros cuerpos, sino también
a desarrollar tratamientos que puedan mitigar los efectos del
desajuste circadiano. Por ejemplo, terapias de luz y cronotera-
pias estan siendo exploradas como métodos para reajustar los
relojes internos de algunas personas.

¢Coémo sabe nuestro reloj interno qué hora es?

El ritmo circadiano esta regulado y coordinado por un «reloj
centraly (master clock) alojado en nuestro cerebro. Sin embargo,
existen otros relojes repartidos a lo largo de nuestro organismo
llamados osciladores periféricos. Estos funcionan de manera
auténoma, pero para mantener el ritmo necesitan estar en
contacto con el reloj central. Algunos de estos relojes periféricos
son las células del higado, del pancreas, los musculos, la retina,
el corazon, etcétera.

El reloj central esta influenciado por el ciclo luz/oscuridad
exterior, y responde a estimulos luminicos, concretamente a la
luz azul. Asi pues, el espectro de luz solar, de azul brillante al
amanecer a anaranjado al atardecer, ayuda a que este reloj pue-
da sincronizar las funciones ejecutivas de cada persona, ajus-
tandose al momento del dia en el que se encuentra.

Los relojes periféricos, en cambio, responden al sistema ner-
vioso autonomo, la temperatura corporal, las hormonas y los ci-
clos de comida/ayuno. La conjunciéon de los diferentes inputs
recibidos nos permite regular la actividad circadiana y, por lo
tanto, nuestro reloj biologico.
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Elciclo de luz y oscuridad es el principal estimulo de nuestro
entorno que regula el ritmo circadiano, pero no es el unico. Exis-
ten factores ambientales sincronizadores, lamados zeitgeber (se-
Nales sincronizadoras), que son factores externos encargados de
regular nuestro reloj biolodgico, como la comida, el ejercicio, los
contactos sociales o las variaciones en la temperatura ambiental.
Todos influyen en el ritmo circadiano y en la calidad del suetio.

Reloj central: llamado nucleo supraguiasmatico,
que regula y coordina el ritmo circadiano.

Relojes periféricos: drganos del cuerpo que a través

de estimulos informan al reloj central de la hora que es.

Factores zeitgeber: dadores de tiempo, factores
ambientales sincronizadores.

Asimismo, disponemos de recursos propios para asegurar la
sincronizacion de todos los 6rganos, siendo el principal la mela-
tonina. Esta es una hormona enddgena, liberada en la glandula
pineal del cerebro, y cuya secrecion esta regulada por el nucleo
supraquiasmatico, que como ya vimos es nuestro reloj central.
La melatonina es responsable de anunciar la llegada de la noche
y de la necesidad de preparar nuestro cuerpo para entrar en la
fase de suerio. Entendemos que la presencia de la melatonina en
el torrente sanguineo es equivalente a promover el suenio. Tan
pronto como nuestro cuerpo deje de liberar la hormona melato-
nina (debido a la luz que entra por el nervio 6ptico), y esta dis-
minuya en la sangre, el organismo comenzara a prepararse para
la vigilia y el despertar.

22



EL RITMO CIRCADIANO

OSCURIDAD
(NOCHE)

Temperatura corporald

LUZ (MANANA)

J Sintesis de la melatonina

. . Secrecién de
“TSecrecion de cortisol

= despertar la melatonina T

Secrecioén de cortisol ™

= relajacion

Nucleo SPQ: nucleo supraquiasmatico.

Funciones biolégicas durante las 24 horas

Hemos visto que la melatonina y otras hormonas como el cortisol
repiten un patréon de 24 horas, siguiendo un ritmo circadiano. En
el caso de la melatonina, su secrecion empieza a aumentar sobre
las 21.00 horas, alcanza su punto maximo a mitad de la noche y
disminuye a primera hora de la mariana. Por otro lado, los niveles
de cortisol son mas altos a primera hora de la mariana. La tem-
peratura corporal también sigue un ritmo circadiano, siendo mas
elevada por la tarde y disminuyendo durante la noche.

La luz en nuestro sueiho

Despertarse y recibir luz al empezar el dia es beneficioso para
activarse y para regular mas tarde la calidad del suerio. Sin em-
bargo, la luz de las pantallas, azul y brillante, altera la luz calida
y tenue del atardecer y no nos conviene. Por eso es tan impor-
tante recibir luz suficiente durante el dia, especialmente por la
manana, como preservar la oscuridad durante la noche, al me-
nos dos horas antes de acostarnos.
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7
La calidad del suefio dependera directamente de
lo sincronizado que esté nuestro reloj con el ciclo
de luz y oscuridad, asi como de los matices de co-
lor, intensidad y momento de la exposicién a la luz.

Oscuridad (noche)

Luz (mafiana)

Baja la temperatura
corporal.

Aumenta la secreciéon
de melatonina.

Se inhibe de la

Se inhibe la sintesis
de la melatonina.
Aumenta la secrecion
de cortisol.

= despertar.

secrecion de cortisol.
= relajacion.

Principales factores que influyen en el suefio

¢Sabes por qué recomiendan dejar a un lado las
pantallas antes de irnos a dormir?

La tecnologia nos ha facilitado la vida, pero la omnipre-
sencia de las pantallas en nuestro dia a dia es un factor
que influye negativamente en la calidad de nuestro sue-

no. Hay estudios que prueban que la exposiciéon a dicha
luz en horario nocturno puede retrasar la llegada del sue-
o nocturno mas de una hora.

Los fotorreceptores de la retina (que informan al cerebro
sobre la luz/oscuridad) contienen una sustancia quimica
llamada melanopsina, que es sensible a la luz azul.
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EL RITMO CIRCADIANO

Las pantallas de los dispositivos electronicos —teléfonos
moviles, tabletas u ordenadores— emiten luz azul, por lo
que exponerse a ellas durante la noche confunde al cere-
bro, haciéndole creer que es mas pronto de lo que realmen-
te es y provocando un retraso de la fase. Si se activa la mela-

nopsina, inhibiremos la sintesis de melatonina, la hormona
del suerio, durante todo el tiempo que dure la exposicion a
las pantallas, provocando desajustes en su patron de secre-
cion. Por este motivo, es importante dejar de lado las pan-
tallas dos horas antes de acostarnos.

Precursores del suerio

Como hemos visto en las paginas anteriores, la melatonina
es una hormona que regula nuestros ciclos de suefio y vigi-
lia, pero no solo eso. Su produccioéon y liberacidn en nuestro or-
ganismo ocurre preferentemente en la oscuridad y disminuye
con la edad, y tiene muchas otras funciones importantes para
la salud, como veremos a continuacion.

Coémo funciona la melatonina en nuestro cuerpo

Cuando el sistema ocular comunica al cerebro que estad oscu-
reciendo, la glandula pineal empieza a producir melatonina.
Existe un pico maximo de su concentracidén en sangre entre
las 2 y las 3 de la marfiana (coincide con el pico minimo de tem-
peratura) y, a partir de ahi, empieza a decrecer, siendo minima
durante el dia.

En contra de lo que suele creerse, la melatonina no solo
se produce en la glandula pineal del cerebro, sino también en
otros drganos como la reting, la médula Osea, la piel, en el tracto
gastrointestinal o el sistema inmunitario. De hecho, las canti-
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dades de melatonina producidas fuera de la glandula pineal son
considerablemente mayores (30 por ciento mas) que las pro-
ducidas por esta. La melatonina generada en tejidos fuera del
cerebro no actua estrictamente como inductora del suerio; alo-
jada en otras partes del cuerpo, funciona principalmente como
antioxidante. Su rol es reducir las especies reactivas de oxigeno,
las cuales estan vinculadas al envejecimiento.

La melatonina extrapineal tiene también una actividad
antiinflamatoria, ya que puede suprimir la produccion de las
sustancias quimicas que promueven la inflamacion. Ademas,
la melatonina posee un efecto inmunoestimulante debido a su
papel antagonista del cortisol, lo que favorece la actividad de los
globulos blancos.

Debemos tener en cuenta que la produccién de esta hormo-
nano es constante a lo largo de la vida. Se empieza a sintetizar a
partir de los tres o cuatro meses y su produccion va aumentan-
do, hasta alcanzar su maximo entre los ocho y diez afios. Entre
la pubertad y la juventud empiezan a bajar los niveles de sinte-
sis de melatonina. A partir de los cuarenta a cuarenta y cinco
anos, su sintesis disminuye paulatinamente, hasta llegar a los
setenta afios con el 10 por ciento de los niveles prepuberales.

Secrecién de melatonina a lo largo de los afios. (Instituto Internaciontal
de la melatonina.)

El maximo se
150 I alcanza al final
de la infancia.
115
n'll:
Melatonina 100 ' Enla pubertad
en plasma |, sereducen los
(p g /ml) 5 ." \. niveles.
II \.\
s0f | ‘\1
|| Poca produccién ---..1_.flgu:ot:\eis::g:éendo
5t | enlos primeros .
¢ afios de vida. ‘---___‘__‘
0 L . . " . ) L

0 10 0 30 40 50 &0 0

Edad (afios)

26



EL RITMO CIRCADIANO

Ademas de la producida por el cuerpo, la melatonina se
puede anadir ya sintetizada a través de lo que comemos. Exis-
ten alimentos que son fuente de melatonina y otros que pro-
mueven la produccion de serotonina, un neurotrasmisor im-
prescindible para la sintesis de la melatonina.

-;:1' @ Melatonina Q

Temperatura
corporal central

12:00 18:00 00:00 06:00 12:00

Vista esquematica de los ritmos de 24 horas de cortisol, melatonina, tempera-
tura corporal y suefio-vigilia relacionados con los ciclos de luz y oscuridad.

En esta figura se ve cdmo el pico maximo de melatonina coin-
cide conlos niveles minimos de temperatura corporal y de cortisol,
la hormona de la alerta, ya que estas dos hormonas son inhibito-
rias entre ellas.
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DIME QUE COMES Y TE DIRE COMO DUERMES

¢De qué otras maneras se sintetiza la melatonina?
El triptéfano

Sabemos que la melatonina puede ser sintetizada por nuestro
organismo y que también podemos incorporarla directamente a
través de lo que comemos. La melatonina creada por nosotros (o
enddgena) solo puede ser sintetizada con la ayuda del triptéfano
que ingerimos con la dieta.

El triptofano es un aminoacido esencial, lo cual quiere
decir que nuestro cuerpo no puede sintetizarlo y que de-
bemos adquirirlo a través de lo que comemos (esta pre-
sente en las proteinas de origen animal y vegetal). Todas

las proteinas estan hechas de una combinacién de los
20 tipos de aminoacidos existentes, pero cada proteina
tiene una proporcion distinta de cada uno de ellos. En el
capitulo 2 veremos qué tipos de alimento contienen mas
triptéfano.

El proceso de sintesis de la melatonina se realiza a través de un
mecanismo enzimatico que convierte el triptéfano en serotonina,
una hormona y neurotransmisor relacionado con el estado de ani-
mo y el bienestar emocional.
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Los pasos para fabricar la hormona del sueftio.
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EL RITMO CIRCADIANO

Las enzimas que participan en la sintesis de la melatonina a
través del triptdéfano estan reguladas por diversos factores, como
laluz o el sistema nervioso.

Consecuencias de los desérdenes serotoninérgicos

Los problemas relacionados con los niveles bajos de serotonina
pueden causar trastornos del suerio. Tomemos como ejemplo la
depresion: a veces esta se vincula con niveles alterados de sero-
tonina y puede causar insomnio o mucho suetio. Es importante
tratar estos trastornos ajustando los niveles de serotonina acu-
diendo para ello a un profesional, sea este un médico o nutricio-
nista certificado. Ajustar los niveles de serotonina ayudara a me-
jorar el estado de animo y paliar los posibles trastornos del suerio.

Regulacién del ciclo de sueno-vigilia

La serotonina esta directamente involucrada en la regulacion del
ciclo de suenio-vigilia. Durante el dia, los niveles de serotonina en
el cerebro aumentan, lo que ayuda a mantenernos despiertos y
alerta. Cuando cae la noche, disminuyen, lo cual facilita la tran-
sicion al suerio. Este patron diurno de actividad de la serotonina
esta sincronizado con nuestro ritmo circadiano.

Conversion a melatonina

Una de las funciones mas importantes de la serotonina, en rela-
cion con el suenio, es su papel como precursora de la melatonina.
Durante la noche, en la glandula pineal, la serotonina se convier-
te en melatonina. El aumento de esta hormona en el cuerpo
sefiala que es hora de dormir, ayudando a regular nuestro ciclo
de sueno-vigilia. Por tanto, la produccion adecuada de serotoni-
na durante el dia es crucial para asegurar la suficiente produccion
de melatonina por la noche.

Impacto en el suefio REM

La serotonina también juega un papel en la regulacion del suerio
REM (Movimiento Rapido de los Ojos por sus siglas en inglés), la
fase del suerio donde tenemos los suefios mas vividos. Los nive-
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DIME QUE COMES Y TE DIRE COMO DUERMES

les de serotonina son mas bajos durante el suefio REM, y se cree
que los cambios en la actividad serotoninérgica pueden afectar
su calidad y duracién. Esto es importante porque el suerfio REM
estd asociado con funciones como la consolidaciéon de la memo-
ria y el procesamiento emocional.

La insulina

La insulina es una hormona producida en el pancreas que cum-
ple un papel muy importante en nuestro descanso. No solo re-
gula nuestros niveles de azucar en la sangre, sino que también
estd sincronizada con nuestros ritmos circadianos y se vincula al
suerio de formas complejas.

La interaccion entre insulina, metabolismo de la glucosa y
suerio es bidireccional, lo que significa que los desequilibrios
en uno pueden afectar seriamente a los otros. Mantener niveles
saludables de insulina a través de una dieta adecuada, ejercicio re-
gular y, cuando sea necesario medicacidon, puede mejorar nues-
tra salud metabdlica y la calidad de nuestro suerio (lo veremos
con mas detalle mas adelante).

Cronotipo. ;Cual es el de cada uno?

Elritmo circadiano nos indica cuando necesitamos ir a dormir
y cuando nos despertaremos por la mariana (si no lo hacemos
por un elemento externo). Aun asi, no todos tenemos los mis-
mos horarios de suerio, sino que existen diferentes cronotipos.
El cronotipo es la predisposicion natural de cada uno a experi-
mentar la necesidad de estar despierto o dormir, en funcion de
la hora del dia.

Estos cronotipos no son iguales para todos, puesto que cada
ser humano tiene una sincronizacion subjetiva de sus ritmos cir-
cadianos en funcion de multiples factores, entre ellos la genética,
los habitos y las rutinas diarias.
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EL RITMO CIRCADIANO
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¢ El primer cronotipo es el tipo alondra (o matutino), en
el cual el pico de vigilia se produce temprano por la mariana y el
suerio llega pronto por la noche. Este tipo de personas, los ma-
drugadores, tendran mas facilidad para despertarse. Se estima
que un 20 por ciento de la poblacidn pertenece a este grupo.

e Las personas de cronotipo tipo biitho (o vespertino) pre-
fieren extender sus actividades mas hacia la noche y desper-
tarse tarde por la mafiana. Un 20 por ciento de la poblacidon es
tipo buho.

e Por ultimo, existe un tercer tipo de personas que estaria
entre los dos anteriores, los llamados colibris, con dos picos de
alerta durante el dia y una decaida de alerta a primera hora de la
tarde. E1 60 por ciento de la poblacidn pertenece a este grupo.

= A qué cronotipo pertenezco?
Puedes realizar este breve cuestionario Ef
anénimo y descubrir a cual de los tres
cronotipos perteneces tu.
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Higiene del suetio

La higiene del suerio son practicas y habitos fundamentales
para garantizar un suenio nocturno de buena calidad y dura-
cion adecuadas, esenciales para una buena salud fisica y men-
tal. Abarca recomendaciones para mejorar la calidad del suerio
y, por extension, la calidad de vida de las personas. Implemen-
tar una buena higiene del suefio es especialmente importante
en un mundo moderno donde el estrés, la tecnologia y otros
factores pueden interferir con los patrones de suerio naturales.

Solo nosotros podemos cuidar nuestra calidad de vida, y tener
en cuenta las reglas de higiene del suefio nos ayudara a vivir mas
y mejor.

A lo largo del libro veremos multiples consejos de higiene del
suerio que nos ayudaran a tener un descanso de calidad. En este
capitulo, hemos visto que los horarios y la luz son esenciales para
que nuestro ritmo circadiano se ajuste a nuestro suerio y actividades
diurnas. Los habitos que deberiamos aplicar a nuestra vida son:

¢ Levantarnos e irnos a dormir cada dia a la misma hora.
La consistencia en los horarios de suefio ayudara a regular el
reloj bioldgico del cuerpo, lo que facilita la rapida conciliacion
del suerio y el despertar sin necesidad de alarmas. Es importan-
te seqguir estos horarios siempre, incluidos los fines de semana
y dias festivos, donde es comun descompensarlos.

e Exponernos a la luz solar por la manana. La luz solar
hara que nuestro cuerpo deje de producir melatonina, la hor-
mona del suenio, haciendo que nos sintamos mas despiertos y
alerta.

e Limitar la exposicion a pantallas. Igual que la luz es muy
importante durante el dia, también lo es la ausencia de luz azul
por la noche. Como hemos visto, la luz azul emitida por teléfo-
nos, tabletas, computadoras y televisores puede interferir con la
produccion natural de melatonina. Se recomienda evitar el uso
de estos dispositivos al menos dos horas antes de dormir.
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