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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 dias son ideas humanas que estdn 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 tecnologfas que nos permiten, como humanos, dar
forma a y controlar nuestro entorno, esto no fue asi durante los pri-
meros miles de afios 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 energfa
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y actividad coincidan con la salida del sol y las
_ .~ horas de luz.
B o 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 evolucién.

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 generacidn tras generacion. Esta no es una
tarea fAcil. 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
geografica. 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 més 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 6rganos 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 habré sido por no haber
recibido la luz, hidratacién y temperatura adecuadas para ella. La
desgracia de esas plantas es que las cuidamos nosotros, que esté 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.
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CAPITULO 2

El equilibrio corporal: la homeostasis

sCémo has podido cuidarte todo este tiempo sin contar con un ma-
nual de instrucciones? Con la ayuda incalculable de tu sistema ner-
vioso, que se divide en dos subsistemas: el sistema nervioso central
(SNC), formado por el cerebro y la médula espinal; y el sistema
nervioso periférico (SNP), formado por los nervios, que transportan
sefales e informacion desde el sistema nervioso central a cada rincén
del cuerpo y viceversa.

Su funcién es informarte constantemente de lo que necesitas.
Como una especie de mmagorchi integrado, te avisa cuando tienes
hambre o sed, pero en lugar de pitar o mostrar iconos en una pantalla,
te genera sensaciones corporales, normalmente desagradables, que te
motivan a poner remedio a la situacién.

Estas senales forman parte de lo que conocemos como regulacién
homeostética, un palabro de origen griego que significa mantener el
equilibrio. Asi, la homeostasis es la propiedad que tenemos los orga-
nismos vivos de mantener estables nuestras condiciones dptimas de
funcionamiento, y las sefiales de hambre y sed, el deseo de ir al bafio o
de dormir se integran en un «chip» que tenemos en el cerebro y que es
el responsable de orquestar el funcionamiento del resto de los 6rganos.
Es ah{ donde se fusionan el sistema nervioso y el sistema endocrino.

El sistema endocrino es el encargado de la produccién de hormo-
nas, que son sefales quimicas que viajan desde las glindulas en las
que se producen hacia los érganos y tejidos con indicaciones sobre
lo que tienen que hacer.
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Como ya hemos dicho, la conexidn entre el cerebro y el cuerpo
es bidireccional. El cerebro lee las demandas del cuerpo y de las
hormonas del sistema endocrino y actia en consecuencia enviando
sefiales que indican cémo proceder. La préctica totalidad de este tré-
fico de informacién tiene lugar sin que nosotros seamos conscientes
de ello. Solo cuando el cerebro necesita algo de nosotros es cuando
surgen las sensaciones de las que hablédbamos antes: hambre, sed,
suefno, etcétera.

Nada de esto es muy sorprendente. Todos conocemos las sensa-
ciones de nuestro cuerpo y estamos acostumbrados a que aparezcan
e, incluso, nos resultan predecibles. Todos sabemos mds 0 menos en
qué momento del dfa tenemos mds energfa, cudndo nos entra hambre
o suefio y hasta a qué hora solemos ir al bafio. Nuestros ritmos biol4-
gicos se repiten unay otra vez y su ritmo no es casual, estd dominado
por un tercer factor de este acto de comunicacién entre el cerebro y el
cuerpo: el entorno natural, que influye en la regulacién homeostdtica,
porque evolucionamos para adaptarnos y sobrevivir en él.

Un e¢jemplo muy claro de esto es la temperatura: aunque nuestro
organismo trabaja bien dentro de un rango bastante amplio de tem-
peratura exterior, cuando esta alcanza extremos tanto de frio como
de calor, el cerebro recibe esa informacién y emite una respuesta en
forma de tiritera o sudor respectivamente.

Gracias al desarrollo de la técnica, los humanos hemos desarrollado
prendas y aparatos de control térmico, que nos proporcionan meca-
nismos inmediatos de regulacién de la temperatura corporal, como
ponernos y quitarnos ropa o usar fuentes externas de frio o calor.
Aun asi, cuando estas medidas son insuficientes, nuestro cuerpo sigue
teniendo su propio mecanismo de regulacion térmica.

Los mecanismos fisioldgicos de homeostasis lo regulan précti-
camente todo en nuestro cuerpo. Gracias a los sistemas nervioso y
endocrino, a veces denominados de forma conjunta sistema neuroen-
docrino, el cuerpo puede regular el estado de d4nimo, las conductas
afectivas, los niveles de estrés, el apetito, el suefio, etcétera. Ademds,
dirige también toda la actividad interna: la digestién de nutrientes,
la quema o almacenamiento de energfa, la reparacién de tejidos y
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précticamente todas las funciones celulares. Puede parecer mucho
trabajo, pero en realidad no es asi, nuestro cuerpo tiene muchos me-
canismos de optimizacién y ahorro de energfa. Hormonas con multi-
ples funciones, rutas de neuronas que se usan para varias senales,
combustible util para multiples 6rganos, etcétera. Como para todo,
la clave de la eficiencia es la organizacién.

Los ritmos hioldgicos

Igual que en casa ahorras tiempo y energia si haces un bazch cooking,
es decir, si cocinas de antemano para varios dias, o que si programas
la calefaccién optimizas recursos y tu casa estard a una temperatura
agradable con un gasto menor, tu cuerpo se pasa todo el tiempo
buscando formas de ahorrar y optimizar.

Para lograrlo, prepara de antemano tanto tus érganos como la
produccién hormonal de forma que, cuando llegue el momento, estés
listo para la accién o el descanso. Es lo que conocemos como ritmos
bioldgicos, que se programan mediante su propio reloj interno.

El ritmo bioldgico mds famoso es el ciclo menstrual. No lo es por
el nimero de personas sometidas a él, ya que el suefio es un ritmo
biolégico que experimentamos el cien por cien de la poblacién, pero
no lo tenemos archivado en el imaginario colectivo como ritmo bio-
légico. Sin embargo, la menstruacién si la entendemos como algo ci-
clico guiado por la produccién hormonal y por eso elijo este ejemplo.

Aproximadamente la mitad de la poblacién mundial es susceptible
de experimentar este ritmo bioldgico, que dura 28 dias de media. Las
sefiales hormonales que viajan desde el cerebro a los ovarios y de vuel-
ta se suceden y emiten una serie de érdenes al ttero, que se prepara
para gestar. Cuando llega el momento de la ovulacién, el organismo
estd ya preparado para que, de tener lugar una fecundacidn, la situa-
cién hormonal y estructural del ttero sea la idénea para que el em-
brién se implante con éxito. Si el cuerpo esperase a ser fecundado
para ponerse a construir las estructuras pertinentes, la gestacién no
serfa posible.
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Con menstruacién o sin ella, todos estamos sujetos a distintos
ritmos bioldgicos y relojes internos que intentan anticiparse a nuestras
acciones y preparar el cuerpo para ellas. Sin embargo, no hay que
olvidar que la mayor presién evolutiva sobre los seres vivos no viene
del interior del cuerpo sino de las condiciones externas.
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