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¡RELÁJATE! ¡DESCANSA! ¡HAZ DEPORTE!
VALE, VALE… PERO ¿CÓMO?

Hoy en día vivimos más, pero ¿vivimos mejor?  

El mundo laboral y el auge de la era digital han 

fomentado el sedentarismo, los malos hábitos 

alimentarios y el estrés crónico, y muchas  

personas se sienten mal por no poder dedicar  

el tiempo necesario a su bienestar. 

Tamara Pazos, bióloga especializada en neurociencia, 

recoge en esta completísima guía las cinco grandes

 áreas en las que, con pequeños cambios, 

conseguiremos reajustar nuestras rutinas y

 mejorar nuestra salud:

Los ritmos circadianos, que nos regulan

El sueño, que nos repara

La atención, que nos conecta al presente

El ejercicio físico, que nos da vigor

La alimentación, que nos nutre

UN MANUAL DE REFERENCIA PARA QUIENES 

QUIERAN DISFRUTAR DE UNA VIDA SALUDABLE  

SIN CULPAS NI PRESIONES.
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El planeta donde vivimos tarda 24 horas en dar una vuelta sobre sí 
mismo y, al mismo tiempo, gira alrededor del Sol, un desplazamiento 
que tarda 365 días en completarse.

Las horas y los días son ideas humanas que están íntimamente 
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 tecnologías que nos permiten, como humanos, dar 
forma a y controlar nuestro entorno, esto no fue así durante los pri-
meros miles de años de evolución de nuestra especie.

Si nos remontamos a los orígenes de la vida en la tierra, nuestros 
ancestros, tanto mamíferos como bacterias, contaban con mecanismos 
muy escasos para alterar voluntariamente su entorno, así que vivían 
a merced de las condiciones atmosféricas. De todas ellas, la que fl uc-
tuaba de manera más estable, pero también más extrema, era la luz.

El movimiento de rotación 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 orientación. De 
hecho, las horas de luz determinan la vida hasta tal punto que pode-
mos hablar de especies diurnas y nocturnas.

Así, 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 energía. Las especies 
diurnas, como la nuestra, están adaptadas a que su máximo de energía 

CAPÍTULO 1

Somos animales diurnos
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y actividad coincidan con la salida del sol y las 
horas de luz.

Y uso la palabra «adaptadas» a propó-
sito, porque todos los mecanismos bio-
lógicos que nos permiten saber cuándo 
es de día y cuándo de noche, y gestionar 
nuestra actividad en consecuencia, son 

resultado de la evolución.
Como el resto de los seres vivos que nos 

rodean, descendemos de individuos cuyo ma-
terial genético y características corporales han ido adaptándose al 
hábitat que han ocupado generación tras generación. Esta no es una 
tarea fácil. La evolución está limitada e infl uida por el entorno natural. 
Características como el clima o la disponibilidad de agua potable y 
alimento son factores determinantes para la habitabilidad de un área 
geográfi ca. Si analizamos la fl ora 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 montañas más altas, los desiertos y las 
profundidades abisales más oscuras albergan mucha menos vida que 
los trópicos y las zonas templadas.

Cada ser vivo tiene unas condiciones ideales de supervivencia basa-
das en sus necesidades de hidratación, 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 órganos o, incluso, a la muerte del individuo.

El mejor ejemplo para entenderlo son las plantas de interior. A la 
mayoría se nos ha muerto alguna y sin duda habrá sido por no haber 
recibido la luz, hidratación y temperatura adecuadas para ella. La 
desgracia de esas plantas es que las cuidamos nosotros, que está 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. 
Fíjate si no en ti, que te has cuidado lo sufi ciente como para, al me-
nos, estar hoy aquí.
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CAPÍTULO 2

El equilibrio corporal: la homeostasis
¿Cómo 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 
señales e información desde el sistema nervioso central a cada rincón 
del cuerpo y viceversa.

Su función es informarte constantemente de lo que necesitas. 
Como una especie de tamagotchi 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 situación.

Estas señales forman parte de lo que conocemos como regulación 
homeostática, un palabro de origen griego que signifi ca mantener el 
equilibrio. Así, la homeostasis es la propiedad que tenemos los orga-
nismos vivos de mantener estables nuestras condiciones óptimas de 
funcionamiento, y las señales de hambre y sed, el deseo de ir al baño 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 órganos. 
Es ahí donde se fusionan el sistema nervioso y el sistema endocrino.

El sistema endocrino es el encargado de la producción de hormo-
nas, que son señales químicas que viajan desde las glándulas en las 
que se producen hacia los órganos y tejidos con indicaciones sobre 
lo que tienen que hacer.
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Como ya hemos dicho, la conexión entre el cerebro y el cuerpo 
es bidireccional. El cerebro lee las demandas del cuerpo y de las 
hormonas del sistema endocrino y actúa en consecuencia enviando 
señales que indican cómo proceder. La práctica totalidad de este trá-
fi co de información 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 hablábamos antes: hambre, sed, 
sueño, 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 más o menos en 
qué momento del día tenemos más energía, cuándo nos entra hambre 
o sueño y hasta a qué hora solemos ir al baño. Nuestros ritmos bioló-
gicos se repiten una y otra vez y su ritmo no es casual, está dominado 
por un tercer factor de este acto de comunicación entre el cerebro y el 
cuerpo: el entorno natural, que infl uye en la regulación homeostática, 
porque evolucionamos para adaptarnos y sobrevivir en él.

Un ejemplo 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 frío como 
de calor, el cerebro recibe esa información 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 regulación de la temperatura corporal, como 
ponernos y quitarnos ropa o usar fuentes externas de frío o calor. 
Aun así, cuando estas medidas son insufi cientes, nuestro cuerpo sigue 
teniendo su propio mecanismo de regulación térmica.

Los mecanismos fi siológicos de homeostasis lo regulan prácti-
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 ánimo, las conductas 
afectivas, los niveles de estrés, el apetito, el sueño, etcétera. Además, 
dirige también toda la actividad interna: la digestión de nutrientes, 
la quema o almacenamiento de energía, la reparación de tejidos y 
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prácticamente todas las funciones celulares. Puede parecer mucho 
trabajo, pero en realidad no es así, nuestro cuerpo tiene muchos me-
canismos de optimización y ahorro de energía. Hormonas con múlti-
ples funciones, rutas de neuronas que se usan para varias señales, 
combustible útil para múltiples órganos, etcétera. Como para todo, 
la clave de la efi ciencia es la organización.

Los ritmos biológicos
Igual que en casa ahorras tiempo y energía si haces un batch cooking, 
es decir, si cocinas de antemano para varios días, o que si programas 
la calefacción optimizas recursos y tu casa estará 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 órganos como la 
producción hormonal de forma que, cuando llegue el momento, estés 
listo para la acción o el descanso. Es lo que conocemos como ritmos 
biológicos, que se programan mediante su propio reloj interno.

El ritmo biológico más famoso es el ciclo menstrual. No lo es por 
el número de personas sometidas a él, ya que el sueño es un ritmo 
biológico que experimentamos el cien por cien de la población, pero 
no lo tenemos archivado en el imaginario colectivo como ritmo bio-
lógico. Sin embargo, la menstruación sí la entendemos como algo cí-
clico guiado por la producción hormonal y por eso elijo este ejemplo.

Aproximadamente la mitad de la población mundial es susceptible 
de experimentar este ritmo biológico, que dura 28 días de media. Las 
señales hormonales que viajan desde el cerebro a los ovarios y de vuel-
ta se suceden y emiten una serie de órdenes al útero, que se prepara 
para gestar. Cuando llega el momento de la ovulación, el organismo 
está ya preparado para que, de tener lugar una fecundación, la situa-
ción hormonal y estructural del útero sea la idónea para que el em-
brión se implante con éxito. Si el cuerpo esperase a ser fecundado 
para ponerse a construir las estructuras pertinentes, la gestación no 
sería posible.
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Con menstruación o sin ella, todos estamos sujetos a distintos 
ritmos biológicos y relojes internos que intentan anticiparse a nuestras 
acciones y preparar el cuerpo para ellas. Sin embargo, no hay que 
olvidar que la mayor presión evolutiva sobre los seres vivos no viene 
del interior del cuerpo sino de las condiciones externas.
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