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    A quienes han reunido la fuerza de voluntad suficiente


    para mejorar sus hábitos de vida,


    y a quienes les dan impulso para conseguirlo

  


  
    La mejor medicina es enseñarle a la gente


    cómo no necesitarla.


    HIPÓCRATES

  


  
    


    LOS DIEZ


    TIPOS DE


    CANSANCIO


    Cuando estás cansado, cuando te sientes agotado y sin energía, ¿qué haces para solucionarlo? Pues seguramente la respuesta que te viene a la mente es de lo más sencilla: descansar. Y por «descansar» se entiende sentarte en el sofá y empezar a hacer zapping en alguna plataforma de streaming, o cerrar los ojos y dejarte llevar por el dios del sueño durante media hora o algo más.


    Pero vuelvo a hacerte otra pregunta: ¿te ha pasado que, después de haber estado durante casi una hora sentado en el sofá descansando, sigues exactamente igual de cansado? Si la respuesta es que sí, el problema no es haber estado poco tiempo durmiendo o relajando tus músculos. No es que necesites más minutos de descanso para recuperar tu vitalidad, lo que necesitas es descansar correctamente. El problema está en que no has elegido la forma adecuada de recargarte porque no te has parado a analizar el tipo de cansancio que sufres.


    Esto se debe a que la mayoría de las personas entienden el cansancio y el descanso como un concepto único: o estás cansado o estás descansado. Pero es algo mucho más complejo. Todo lo que necesitas es conocer la teoría de los diez tipos de cansancio y empezar a observarte con detenimiento para que tu descanso sea realmente eficaz.


    
      La próxima vez que te sientas cansado tómate un momento para analizar qué clase de cansancio experimentas y busca el tipo de descanso que le corresponde.

    

  


  
    


    Si una persona se ha pasado toda la mañana trabajando en una oficina delante de un ordenador, respondiendo a decenas de correos electrónicos, haciendo trámites con diferentes clientes, asistiendo a reuniones para fijar los objetivos del próximo trimestre, atendiendo varias llamadas telefónicas…, cuando salga de la oficina y llegue a casa, esa persona estará cansada y sin energía. La clave está en que su forma de descansar no es la misma que la de otra que se ha pasado toda la mañana reparando una instalación eléctrica, subiendo y bajando de una escalera y cargando cajas de herramientas y bovinas de cable. Ambas están agotadas y sin energía, pero si descansan del mismo modo, una de ellas no logrará dejar atrás el cansancio.


    Es probable que nunca antes hayas oído hablar de la teoría de los diez tipos de cansancio, y es que se trata de un concepto totalmente nuevo, una forma revolucionaria de comprender nuestra falta de energía y abordarla. Te garantizo que tu vida empezará a ser diferente si antes de ponerte a descansar, te tomas un momento para analizar qué clase de cansancio sufres y eliges la solución que corresponde a tu caso. Es un primer paso esencial para empezar a recuperar la vitalidad que te han robado.


    CANSANCIO FÍSICO


    ASÍ LO IDENTIFICO


    Es uno de los más frecuentes, sobre todo si tu trabajo conlleva un esfuerzo físico importante. Tus fibras musculares y las articulaciones se han visto sometidas a un nivel de actividad alto y te piden parar urgentemente. Además de sentirte agotado y sin energía, es habitual que vaya acompañado de dolores óseos y musculares.


    ¿CÓMO DESCANSO?


    Recuperarse correctamente y lo antes posible de la fatiga muscular es esencial para poder rendir al día siguiente y sentirse renovado. Empezaremos por los estiramientos musculares, que deben incluir todos los músculos que han trabajado durante la jornada, realizando varias series de unos segundos cada una. Si se trata de una zona del cuerpo accesible para nosotros, como pueden ser las piernas, no estaría de más aplicarnos unos pequeños masajes ayudándonos de cualquier crema hidratante o aceite corporal. Asimismo, darse un baño o una ducha alternando el agua fría y la caliente favorecerá una mayor recuperación. Y, por supuesto, no podemos olvidarnos de dormir las horas suficientes y alimentarnos e hidratarnos correctamente.


    CANSANCIO FISIOLÓGICO


    ASÍ LO IDENTIFICO


    Es similar al cansancio físico, pero va un poco más allá, y es que no solo son nuestros músculos y articulaciones los que están cansados, sino que son más órganos los que también lo están. El sistema musculoesquelético necesita recuperarse, pero otros aparatos y sistemas también.


    


    ¿CÓMO DESCANSO?


    La principal forma de hacerlo es mediante un sueño reparador, ya que durante las fases más profundas del descanso tu cuerpo desconectará todas las funciones no esenciales para ahorrar energía y poder emplearla en repararse a sí mismo.


    CANSANCIO MENTAL


    ASÍ LO IDENTIFICO


    Suele aparecer tras un periodo de esfuerzo intelectual, y puede manifestarse, por ejemplo, en épocas de exámenes, si tenemos trabajos que exigen mucha concentración o también si debemos atender muchas tareas al mismo tiempo. Sufriremos síntomas como falta de concentración, incapacidad para pensar con claridad o problemas para conciliar el sueño. No obstante, el cansancio mental también puede tener manifestaciones físicas, como dolores de cabeza o problemas digestivos e intestinales.


    ¿CÓMO DESCANSO?


    Para acabar con este cansancio lo que tenemos que buscar son actividades que nos ayuden a lo que popularmente se conoce como «despejar la mente», es decir, tareas que impliquen más actividad física que mental. Algunos ejemplos de ello son pintar, bricolaje, jugar…, pero también nadar, caminar a paso ligero o montar en bici.


    CANSANCIO ESPIRITUAL


    ASÍ LO IDENTIFICO


    No es tan sencillo identificar este cansancio como los anteriores, y podría definirse como una falta de vitalidad continua que dura desde la mañana hasta la noche. Se trata de una apatía que aparece muchas veces cuando nos alejamos de nuestro sistema de creencias y valores, cuando dejamos de ser quienes somos en realidad. Los síntomas pueden no estar muy claros y a menudo se tiende a confundir con otros tipos de cansancio.


    ¿CÓMO DESCANSO?


    Hay que parar y reconectar con quienes somos, buscar nuestra esencia. Alejarte de tu entorno suele ayudar. Busca el contacto con la naturaleza —ya sea en el campo o la playa— y realiza pequeñas actividades que sabes que te colman de felicidad. Retoma ese hobby que te llenaba y que últimamente has dejado abandonado.


    CANSANCIO SOCIAL


    


    ASÍ LO IDENTIFICO


    Sin duda, las obligaciones y los compromisos sociales pueden llegar a cansarnos. Pasar muchas horas rodeado de gente con la que nos vemos obligados a interactuar, aunque sean amigos o familiares cercanos, nos fatiga y nos quita la energía. Esto no significa que debamos aislarnos y evitemos las relaciones sociales, lo cual sería fatal ya que el ser humano necesita interactuar con otras personas; sin embargo, sí debemos encontrar el punto intermedio para no llegar a agotarnos.


    Este tipo de cansancio no solo viene dado por interactuar en primera persona con más gente, sino que puede ocurrir también con las relaciones virtuales cuando nuestra actividad en las redes sociales o en cualquier otra aplicación de mensajería es excesiva.


    ¿CÓMO DESCANSO?


    Si nuestro tipo de cansancio obedece a esta causa, buscar temporalmente la soledad puede ser una buena solución. Es lo que llamamos la «soledad positiva», huyendo de los aspectos negativos que se dan cuando no es deseada y nos vemos solos y aislados sin quererlo. Se trata de encontrar unas horas al día para uno mismo, para «reiniciarte» mentalmente y centrarte en ti, ya que las relaciones sociales nos obligan a focalizarnos en las personas que nos rodean todo el tiempo.


    Otra buena alternativa de descanso es quedar con personas de nuestro círculo íntimo con las que podemos mostrarnos tal y como somos, sin miedo, y con las que las relaciones sociales son fluidas, naturales y cómodas.


    CANSANCIO EMOCIONAL


    Seguro que alguna vez has oído hablar del burn out, de «estar quemado», pues precisamente la mayoría de los profesionales de la salud identifican este agotamiento con el cansancio emocional. Un problema que no hace distinciones entre trabajadores o estudiantes, ni entre adultos o adolescentes, y genera en quien lo padece un agotamiento psicoemocional que genera una disminución del rendimiento e incluso señales de despersonalización.


    Si esa falta de energía que sientes va acompañada de otros síntomas, como irritabilidad, ansiedad, falta de interés y de motivación, problemas de sueño y sentimientos de tensión y frustración, posiblemente estemos sufriendo cansancio emocional.


    Más adelante, en otro capítulo, trataremos el burn out en profundidad por ser un problema grave que afecta a más del 40 % de la población y daremos pautas que te pueden ayudar a que te encuentres mejor.


    CANSANCIO SENSORIAL


    ASÍ LO IDENTIFICO


    No es el tipo de cansancio más común, pero precisamente eso dificulta que las personas sean capaces de identificarlo cuando lo padecen.


    Tal como su propio nombre indica, se trata de un cansancio que entra por los sentidos. Un exceso de estímulos auditivos, olfativos o visuales continuado en el tiempo puede desencadenarlo, ya sea un ruido excesivo y molesto, una intensidad lumínica muy alta o bien olores fuertes.


    


    ¿CÓMO DESCANSO?


    Quienes necesitan descansar en realidad son nuestros sentidos, así que un buen comienzo es buscar un lugar con poca luz o con una iluminación cálida y tenue. Dar descanso a nuestro sistema auditivo también tendrá resultados positivos, de modo que trataremos de aislarnos en silencio o con una música suave que sea de nuestro agrado.


    CANSANCIO POR LA RUTINA


    ASÍ LO IDENTIFICO


    La rutina es tan necesaria como agotadora. Nos aporta ese punto de orden y organización del tiempo que incluso podemos llegar a echar de menos en algunos momentos de nuestra vida; no obstante, hacer todos los días las mismas tareas y a las mismas horas puede agotarnos. Podemos pensar que este tipo de cansancio es similar al burn out, pero se diferencia de él, principalmente, en que en este caso tu trabajo sí te gusta y te sientes reconocido en tu ambiente laboral, y a pesar de ello te agota tener que realizar todos los días las mismas tareas.


    ¿CÓMO DESCANSO?


    La respuesta es sencilla: rompe la rutina, aunque soy consciente de que es más fácil decirlo que hacerlo. Si queremos ver cambios, tenemos que dejar de echarle la culpa de todo al mundo, parar de lamentarnos y pasar a la acción. Es por eso que te propongo pequeñas actividades que te ayudarán a salir del círculo de la monotonía desde hoy mismo, ideas sencillas como volver a casa caminando por calles diferentes, apuntarte a actividades que te motiven o dejarte sorprender por otras nuevas, quedar más con los amigos o buscar lugares diferentes para pasear a tu mascota.


    CANSANCIO DE TI MISMO


    ASÍ LO IDENTIFICO


    Estamos ante un tipo de cansancio similar al espiritual y que se caracteriza por una apatía generalizada ante la vida. Uno se siente despersonalizado, desconectado de uno mismo, de su entorno y de los demás, llegando a sentirse un extraño. A menudo el origen está en una situación de tensión emocional mantenida en el tiempo, frente a la que nuestro cerebro actúa así para protegerse. No es fácil identificarlo y puede confundirse con otros tipos de cansancio, y eso a menudo complica su detección y tratamiento.


    


    ¿CÓMO DESCANSO?


    Necesitas bajar la intensidad, descansar de esa sobreocupación para poder restablecer tu equilibrio interior, y para ello necesitas soltar lastre, liberarte de exigencias y presiones que pueden venir de tu entorno o incluso ser autoimpuestas.


    Si este tipo de cansancio se repite en el tiempo y no logramos solucionarlo, deberíamos identificar la causa que nos está llevando a esta situación y aprender a manejarla, para lo que puede ser necesario pedir ayuda profesional.


    CANSANCIO POR ENFERMEDAD


    ASÍ LO IDENTIFICO


    Existen ciertas enfermedades, tanto físicas como mentales, que pueden hacer que te sientas sin energía, con un cansancio que no mejora después de haber dormido y con dificultad para concentrarte. Estás agotado y el origen de ello puede ser un problema de salud crónico como la diabetes o la insuficiencia renal, una enfermedad autoinmune como la artritis reumatoide, una enfermedad mental como la depresión o una enfermedad infecciosa como la gripe.


    ¿CÓMO DESCANSO?


    La primera medida para reponerte de este cansancio es seguir el tratamiento prescrito por tu médico, ya que tratar la enfermedad es fundamental. Pero siempre que los síntomas y la propia patología te lo permitan, realizar una actividad física ligera como caminar recibiendo una buena dosis de luz solar ayudará en buena medida a solucionar ese cansancio y a que te encuentres mejor.
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    LA

    IMPORTANCIA

    DEL SUEÑO

    EN TU ENERGÍA

    DIARIA


    Uno de los grandes ladrones de nuestra energía es la falta de sueño, o la mala calidad de este, que son dos conceptos un poco diferentes, como veremos en este capítulo. Nuestro cuerpo necesita recargarse durante la noche, pero al igual que sucede con nuestro teléfono móvil, si no lo enchufamos el número de horas suficiente, a la mañana siguiente su batería no estará al cien por cien y arrancaremos el día con parte de nuestra dosis de energía diaria ya agotada.


    A menudo escuchamos a personas afirmar que dormir es tiempo malgastado, que nos perdemos un montón de cosas interesantes por dedicar varias horas del día a esta actividad tan poco productiva aparentemente, pero esto no es así, aunque pueda parecerlo. Dedicamos un tercio de nuestra vida precisamente a eso, a dormir, y claro, si te pones a calcular la cantidad de horas que ello supone…, puede parecer lógico pensar que estás perdiendo el tiempo, dejando de hacer cosas fascinantes, como descubrir nuevos países, leer más libros o disfrutar junto a tus seres queridos.


    Sin embargo, reflexiona un instante: si dormir fuera realmente una pérdida de tiempo, ¿por qué la naturaleza decidió que íbamos a dedicar el 30 % de nuestro tiempo a esa tarea inútil? Pues porque no lo es, igual que dormir poco tampoco es sinónimo de fortaleza o inteligencia. El sueño es imprescindible para nuestra salud física y mental, y a pesar de ello, curiosamente somos la única especie animal que evita dormir de manera voluntaria.

  


  
    I.


    DORMIR BIEN, MAL, POCO O MUCHO: ¿CUÁNTO Y CÓMO DUERMO?


    


    La Organización Mundial de la Salud nos dice que el número de horas de sueño recomendadas para la población adulta es de ocho, pero aproximadamente el 70 % de la población duerme menos. Siete de cada diez personas adultas arrancan el día tras haber dormido menos de lo necesario y, por tanto, con menos vitalidad de la que deberían. He aquí uno de nuestros ladrones de energía.


    Pero más allá del número de horas, la calidad del sueño, el cómo duermo, es fundamental. Y este es un detalle por el que debemos preguntarnos ya mismo.


    Cuando un paciente acude a nuestra consulta por problemas con el sueño, algo muy habitual, los profesionales de la salud no podemos escribir en su historial frases como «refiere que duerme mal» o «ha descansado regular». Y es que esos adjetivos pueden dar lugar a muchas interpretaciones: «regular» no es cuantificable ni medible; por eso tenemos que ir más allá de lo subjetivo y las sensaciones del enfermo. Así que para solucionarlo, la Universidad de Pittsburgh creó la escala SATED con el fin de unificar criterios.


    Puntuando tu sueño


    No perdamos más tiempo y midamos tu calidad de sueño, de manera que coge un lápiz y apunta tus respuestas en una libreta. Deberás puntuar con 0, 1 o 2 cada uno de los resultados:


    
      
        
        
        
        
        
      

      
        
          	

          	
            NUNCA / RARA VEZ (0)
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            NORMALMENTE / SIEMPRE (2)

          
        


        
          	
            SATISFACCIÓN

          

          	
            ¿Estás satisfecho con tu sueño?
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            ATENCIÓN

          

          	
            ¿Permaneces despierto todo el día sin somnolencia?
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            TIEMPO

          

          	
            Entre las 2.00 y las 4.00 de la madrugada, ¿estás dormido o intentando dormir?
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            EFICIENCIA

          

          	
            ¿Tardas menos de 30 minutos en dormirte por la noche?
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            DURACIÓN

          

          	
            ¿Duermes 7 horas o más cada día?
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    ¿Has respondido ya a todas las preguntas? Ahora suma cada uno de los resultados y obtendrás un valor numérico entre 0 y 10. Si tu resultado es 10, ¡enhorabuena!, tu patrón de sueño es perfecto. Pero cuanto más baja sea esa puntuación final, peor será tu calidad de sueño y menos energía vital tendrás cada mañana al despertarte.

  


  
    


    II.


    ¿ES POSIBLE LLEGAR A PERDER LA VIDA POR NO DORMIR? LOS RIESGOS DE DORMIR POCO


    Ya hemos visto que dormir es imprescindible para nuestra salud, pero aún diría más: dormir es algo imprescindible para la vida. Además, hace unos años la ciencia demostró que la falta de sueño nos emborracha. Sí, has leído bien. En el año 2000, los investigadores Williamson y Feyer publicaron las conclusiones de un estudio sobre privación de sueño en la revista científica Occupational and Environmental Medicine: estar despierto durante 28 horas seguidas tiene unas consecuencias físicas, motoras y psicológicas equivalentes a llevar una tasa de alcohol en sangre superior a la permitida para conducir. Tras un día completo de vigilia, nos cuesta pensar con claridad, tomamos peores decisiones, se deteriora la memoria, nuestro juicio empieza a verse afectado y nuestra coordinación se altera. Pero si alguien decidiese ir más allá y extender las jornadas en vela, como hizo Randy Gardner en un experimento en 1964, a partir del cuarto día aparecerían las alucinaciones visuales y auditivas, y al noveno día habría perdido buena parte del sentido de la vista y la capacidad de hablar se limitaría a decir palabras sueltas.


    
      La posibilidad de cometer errores en el trabajo se multiplica por cuatro cuando no hemos dormido las horas suficientes.

    


    EL LÍMITE DEL CUERPO HUMANO


    Si alguien se preguntase cuánto tiempo es capaz de permanecer despierto el ser humano antes de llegar a perder la vida por la falta de sueño, nadie podría darle una respuesta exacta. Como es lógico, la ciencia no ha llegado a realizar experimentos con seres humanos hasta llegar a ese límite… o, al menos, la ciencia convencional, porque sí existen indicios de este tipo de experimentos realizados por los nazis en los campos de exterminio alemanes durante la Segunda Guerra Mundial. En los documentos encontrados tras la caída del régimen nazi se halló información que sugería que la muerte de los prisioneros se producía después de tres o cuatro semanas de privación de sueño. Este dato coincide con los resultados de los experimentos científicos realizados con ratas en un laboratorio.


    
      La falta de sueño es un ladrón de energía insaciable que puede llegar a dejar nuestra batería vital descargada por completo, hasta acabar literalmente con nuestra vida.

    


    


    LOS RIESGOS DE DORMIR POCO


    Si hay un momento del día en el que nuestro sistema inmunológico trabaja a pleno rendimiento, ese es durante el sueño. Cuando dormimos, nuestro ejército de defensa se dispone a luchar en serio contra las infecciones, a solucionar errores en las células, a solucionar procesos inflamatorios… De modo que si nos privamos de horas de sueño, no estamos dejando que trabaje como debería, no le damos tiempo. Y no hace falta recordar que el sistema inmunológico es imprescindible para mediar en problemas de salud como la diabetes, el cáncer, alteraciones cardiovasculares o enfermedades autoinmunes. Si hoy reduces las horas de sueño, a la larga tendrás más probabilidades de sufrir este tipo de enfermedades.


    
      Las horas de sueño que perdemos no se recuperan. Tratar de dormir más durante el fin de semana para compensar el daño de las horas perdidas no es posible.

    

  


  
    III.


    LAS FUNCIONES DEL SUEÑO A NIVEL MENTAL Y FÍSICO: PARA ESTO DUERMES


    Hemos visto hasta ahora que dormir es una tarea fundamental y vital, y que una mala calidad de sueño tiene consecuencias a nivel tanto físico como mental. No obstante, sin profundizar demasiado en ello, me gustaría concretar un poco más, todo para que veas la importancia del sueño en tu día a día.


    FUNCIONES DEL SUEÑO A NIVEL MENTAL


    FUNCIÓN MEMORÍSTICA


    Si no dormimos, olvidaremos lo aprendido a lo largo del día. Durante las fases del sueño, toda la parte del cerebro donde se almacenan nuestros recuerdos se reorganiza.


    Para comprender cómo funciona este sistema, imagina que todo lo que hemos ido memorizando durante el día, todo lo que nos han contado, las conversaciones que hemos tenido, la gente que hemos conocido o las tareas pendientes que han surgido, todo se ha ido almacenando en diferentes cajas que han ido a parar a un pequeño almacén. Ese almacén es el hipocampo, una estructura fundamental de nuestro cerebro que tiene, sin embargo, un gran problema: su capacidad es limitada. Tanto es así, que si durante un día lo sobrecargamos con demasiados conocimientos, recuerdos o estímulos, estos pueden llegar a mezclarse entre sí y producirnos confusión.


    


    Ordenando recuerdos


    ¿Y qué sucede durante el sueño? A estas alturas ya lo habrás imaginado. Todas esas cajas con información que se han ido apilando de forma desordenada en el almacén temporal del hipocampo se envían a una nave industrial en un polígono a las afueras cuya capacidad es prácticamente ilimitada. Esa nave industrial es la corteza cerebral, donde todos esos datos se ordenan, organizan y consolidan, dejando, además, espacio libre en el almacén temporal para que podamos guardar nueva información a la mañana siguiente.


    FUNCIÓN PROTECTORA


    La ciencia ha demostrado que un sueño reparador, con las horas y la calidad que requiere, es neuroprotector; es decir, ayuda a evitar que suframos distintos tipos de demencia como la enfermedad de Alzheimer. ¿Y esto por qué ocurre? La explicación es bastante sencilla pero de reciente descubrimiento.


    El servicio de limpieza


    Cuando dormimos, se pone en marcha un sistema de limpieza cerebral que elimina todos los residuos acumulados durante el día, residuos que están directamente relacionados con el desarrollo de demencias. En la fase de sueño profundo, la actividad cerebral se reduce, por lo que las necesidades de energía y oxígeno del cerebro bajan a niveles mínimos; necesita menos aporte sanguíneo y el volumen de sangre que llega hasta él se reduce. Todo esto provoca que quede mucho más espacio libre entre las neuronas, por lo que el líquido cefalorraquídeo puede pasar con facilidad entre ellas y arrastrar productos de desecho como la proteína beta-amiloide, una sustancia pegajosa que si se va acumulando puede propiciar la aparición de alzhéimer. Si no llegamos a esas fases de sueño profundo, el sistema de limpieza de nuestro cerebro será incapaz de recoger la basura y esta se irá acumulando.


    FUNCIÓN REGULADORA DEL ÁNIMO


    Todos hemos sufrido una noche de esas en que apenas podemos dormir, ya sea por un dolor de muelas, por un pensamiento rumiante que no para de atormentarnos o por esos vecinos molestos que han decidido montar una fiesta en el piso de arriba en mitad de la semana. ¿Cómo te encuentras al día siguiente? Mejor ni preguntarlo, porque estás irritable, ansioso, bajo de ánimo, poco creativo, nada empático… Ese desequilibrio emocional va ligado a la falta de un sueño reparador.


    


    FUNCIÓN LIMPIADORA DE RECUERDOS


    En nuestro cerebro, durante las diferentes fases del sueño, no solo se llevan a cabo funciones de limpieza de productos tóxicos o de desecho, sino que también se eliminan determinados recuerdos que no deberían estar ahí.


    Te he contado que la corteza cerebral es esa nave industrial de capacidad prácticamente ilimitada donde lo almacenamos todo, pero en realidad guardamos casi todo. Durante el sueño, nuestro cerebro tiene la capacidad de distinguir entre la información que es relevante y la que no lo es tanto, o incluso la que puede dañarnos y afectar a nuestra salud mental.


    Tu cerebro te cuida


    Suele decirse que el paso del tiempo lo cura todo y que determinados momentos traumáticos que hemos vivido se van desdibujando con el paso de los años.


    Durante la pandemia del coronavirus trabajaba como enfermero en la Unidad de Cuidados Intensivos del hospital 12 de Octubre de Madrid, y tanto mis compañeros como yo vivimos momentos muy duros. Incluso no pocos de ellos necesitaron acudir a terapia cuando la situación mejoró. Sin embargo, cuando ahora nos juntamos y echamos la vista atrás, no recordamos aquellos meses como algo tan traumático como en realidad fue, o al menos como lo habríamos descrito entonces. Precisamente son los pocos momentos buenos que vivimos en aquella época los que siempre somos capaces de recordar con nitidez, y no tanto los peores días. Esto se debe a que nuestro cerebro los ha ido eliminando durante las fases del sueño para cuidarnos y protegernos.


    
      «Estoy en época de exámenes, ¿es mejor madrugar para estudiar o quedarme hasta tarde estudiando?».


      Independientemente de si estás acostumbrado a acostarte tarde o eres de los que madruga incluso sin despertador, el sueño desempeña un papel fundamental en ambos casos. Si eres de esas personas que se sienten más activas y despiertas a última hora del día, es una buena elección quedarte hasta tarde estudiando, para aprovechar el silencio y la calma de la noche. Pero ojo, si quieres asimilar bien lo que has estudiado, después necesitas dormir las horas suficientes. Si, por el contrario, prefieres madrugar para estudiar, también será una buena opción, siempre y cuando esto venga precedido de las horas de sueño necesarias para poder recordar lo estudiado.

    


    FUNCIONES DEL SUEÑO A NIVEL FÍSICO


    MEJORA TUS DEFENSAS


    ¿Sabías que las personas que duermen 6 horas cada noche se resfrían cuatro veces más que las que lo hacen 8 horas? ¡La falta de sueño te enferma!


    Y es que si quieres tener un sistema inmunitario fuerte, capaz de hacer frente a las infecciones, es imprescindible que empieces a dormir al menos 7 horas cada día y que ese descanso sea de calidad.


    


    La clave está en una hormona


    Tras décadas de investigación científica hemos logrado conocer la causa, y sabemos que todo depende de una hormona llamada prolactina que nuestro cuerpo libera en la sangre durante la noche. Esta hormona, entre otras funciones, hace que nuestro sistema inmunológico secrete más cantidad de células de defensa y regula la secreción de citoquinas inflamatorias para que la lucha contra los patógenos que haya en nuestro cuerpo sea más eficaz.


    Es como si nuestro cuerpo estuviese diseñado para luchar durante las fases del sueño contra los virus, las bacterias y los microorganismos patógenos en general que hemos ido adquiriendo a lo largo del día. Si nos privamos del sueño, nos privamos también de esta hormona que estimula las defensas.


    
      Si duermes bien la noche anterior y posterior a ponerte la vacuna de la gripe, tu inmunidad frente a este virus será mayor.

    


    AYUDA A NO ENGORDAR


    Una de las funciones más desconocidas del sueño es la regulación de nuestro apetito, más concretamente, la de la producción de las hormonas responsables de nuestro apetito.


    Te propongo algo muy sencillo. ¿Recuerdas aquella vez en la que no pudiste dormir todas las horas que necesitabas? ¿O aquella otra en la que te fuiste temprano a la cama, pero no parabas de dar vueltas y apenas lograste descansar un par de horas? Seguro que lo único que te apetecía comer al día siguiente era una pizza o un menú de cualquier cadena de comida rápida, con una hamburguesa de dos pisos y doble ración de patatas fritas con mucho kétchup. De hecho, es algo que nos pasa demasiado a menudo a quienes tenemos trabajos con turnos justo al día siguiente de haber trabajado de noche y no haber podido dormir lo suficiente. Ocurre también los domingos después de haber salido de fiesta la noche anterior. Pues esto tiene una sencilla explicación científica que tiene que ver con el sueño.


    La hormona que te pide comidas nada saludables


    Dormir pocas horas o no haber logrado descansar durante la noche hace que aumenten los niveles de grelina en sangre y que bajen los de leptina.


    La primera de ellas, la grelina, va a provocar que queramos comer más cantidad de alimento pero de mala calidad, sobre todo azúcares y comidas con abundante cantidad de grasa. La segunda, la leptina, es la llamada «hormona de la saciedad»… y si tenemos unos niveles bajos de ella, tardaremos en sentir que nuestro estómago está lo suficientemente lleno, así que seguiremos comiendo y comiendo.


    Por lo tanto, si alguna vez has oído que dormir poco y/o mal engorda, es cierto, palabra de ciencia.


    MEJORA LA FERTILIDAD


    Si estás buscando quedarte embarazada, también deberías dormir las horas suficientes. Bueno, en realidad deberíais dormir las horas suficientes los dos miembros de la pareja, y es que la falta de sueño tiene consecuencias directas, tanto en los hombres como en las mujeres, sobre las hormonas reproductoras al disminuir la fertilidad.


    


    El tamaño importa


    Como dato curioso, hoy en día sabemos, gracias a la ciencia, que los hombres que duermen pocas horas al día tienen los testículos más pequeños que los que duermen las suficientes; además, la calidad del esperma también disminuye de forma importante.


    IMPRESCINDIBLE EN EL CRECIMIENTO


    De pequeños, nuestra abuela siempre nos decía a mi hermana y a mí que si dormíamos pocas horas, no creceríamos y seríamos muy bajitos. Personalmente tardé muchos años en saber si aquella amenaza tenía visos de ser real, si era algo que se había inventado para conseguir que nos fuéramos temprano a la cama o si se trataba más bien de una creencia popular que había ido pasando en mi familia de generación en generación. Pero al final la ciencia me dio la respuesta: la principal hormona del crecimiento se secreta durante el sueño, por lo que si los niños y adolescentes duermen pocas horas de forma mantenida, puede verse afectado su desarrollo. Este es el motivo por el que los niños suelen dormir más horas que los adultos, porque necesitan más tiempo de sueño profundo para crecer.


    Mi abuela tenía razón, aunque no supiese en qué se fundamentaba realmente su creencia.


    FRENA EL ENVEJECIMIENTO


    Dormir poco y mal es algo que se refleja en el rostro. Todos reconocemos enseguida los rasgos faciales de una persona cansada y que apenas ha dormido, pero el daño va mucho más allá de unas simples ojeras. Y es que durante la fase de sueño profundo nuestro cuerpo se repara a sí mismo de los daños que haya podido sufrir durante el día: se arreglan roturas de fibras musculares, se consolidan fracturas, se solucionan pequeños daños en algunos órganos… y, por supuesto, otros que podamos tener en la piel. Pero si las horas de sueño no son las suficientes y estos daños no pueden repararse, nuestro cuerpo se deteriora más rápido tanto por dentro como por fuera.

  


  
    IV.


    MELATONINA: LA HORMONA QUE ESTÁ DE MODA Y NOS AYUDA A CONCILIAR EL SUEÑO


    


    Si ahora mismo preguntaras a tus amigos o familiares qué es la melatonina, la gran mayoría te responderían que es algo que tiene que ver con el sueño. Y es que en los últimos meses no son pocos los anuncios en redes sociales y en televisión de comprimidos que prometen un descanso reparador simplemente tomando uno cada noche. Dicha publicidad está dirigida especialmente a los más de cuatro millones de españoles que, según la Sociedad Española de Neurología, tienen problemas relacionados con el sueño y se despiertan agotados, con las baterías a mitad de carga ya desde primera hora de la mañana.


    A la melatonina se la conoce también como «la hormona de la oscuridad», y no es otra cosa que una sustancia química que la glándula hipófisis de nuestro cerebro libera en la sangre de forma natural. Todo para conseguir regular nuestro ritmo de sueño-vigilia, aunque recientemente se ha descubierto que tiene otras funciones importantes. Cuando tenemos una cantidad alta en nuestro cuerpo, envía señales a las áreas de nuestro cerebro implicadas en la producción del sueño para que nos mande a la cama; por el contrario, cuando está baja, nuestro cuerpo entiende que es de día y nos despertamos.


    LAS FUNCIONES DE LA MELATONINA EN NUESTRO CUERPO


    Ya hemos visto que la tarea principal de esta hormona, y la más conocida por el público en general, es la inducción del sueño. Y es cierto que resulta crucial en este sentido, pero todavía nos queda mucho por descubrir sobre esta sustancia química, pues tiene funciones muy importantes para el cuerpo que ayudarán a que te sientas mejor por dentro y por fuera.


    Recientes investigaciones han descubierto que la mucosa del intestino humano contiene hasta cuatrocientas veces más cantidad de melatonina que la propia glándula hipófisis donde se fabrica, por lo que el tiempo y la ciencia dirán si de verdad se libera a la sangre únicamente desde el cerebro.


    Otra de sus funciones es la de actuar como un potente antioxidante cuando nos exponemos al sol. Pero sabemos que también ayuda a regular aspectos tan dispares como la actividad de la microbiota intestinal y la fertilidad, que suprime los procesos inflamatorios del sistema inmunitario y que tiene influencia sobre los procesos de consolidación del aprendizaje y la memoria.


    Resumiendo, podríamos decir que, además de la más conocida del sueño, las otras funciones de esta hormona son las siguientes:


    • Aumenta tus defensas, ya que tiene una acción directa de mejora sobre el sistema inmunológico y por ello te protege frente a posibles infecciones.


    • Posee un demostrado efecto antiinflamatorio y neuroprotector.


    • En algunos estudios realizados en animales, la melatonina ha demostrado cierto efecto antitumoral. El tiempo nos dirá si también lo tiene sobre los humanos.


    • Regula el apetito, ayudando a evitar que volvamos a picotear a la nevera después de haber cenado.


    • Combate los radicales libres, retrasando el envejecimiento celular.


    


    • Estimula la secreción de hormona del crecimiento.


    Como vemos, es una hormona que hace mucho más que enviarnos a la cama cuando es de noche.


    ENGAÑANDO A NUESTRO CEREBRO


    El principal problema de esta hormona radica en que su producción es muy sensible, y basta con pequeños estímulos aparentemente inofensivos, como la luz artificial o realizar actividad física cuando cae el sol, para que nuestra hipófisis deje de producirla.


    ¿Y por qué deja de producirla? Porque a través de nuestros ojos entra la luz de las bombillas o de las pantallas, que llega al cerebro y al núcleo supraquiasmático (el reloj interno), y al percibir una intensidad lumínica alta, le hace creer que aún es de día. Estamos engañando a nuestro cerebro y, en consecuencia, se ve alterada la producción de algo tan importante como la hormona del sueño. Por el contrario, como ya habrás imaginado, permanecer en lugares oscuros o con una luz tenue, así como estar en reposo, favorece su producción y, por tanto, el sueño.


    MELATONINA EN PASTILLAS, ¿SÍ O NO?


    Las primeras preguntas que tenemos que hacernos cuando alguien trata de vendernos un suplemento o cualquier otro producto que promete proteger o mejorar nuestra salud son las siguientes: ¿esto realmente funciona?, ¿hay suficientes estudios serios que avalen su eficacia? La respuesta rápida en el caso de la melatonina es que sí funciona, pero antes veamos quiénes pueden beneficiarse de sus efectos y en qué casos sería eficaz. No hemos de olvidar que se trata de una hormona y que no debemos tomarla a la ligera.


    Lo primero que nos encontramos es que la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria ha recabado suficiente evidencia científica como para considerar que la melatonina, ingerida de forma artificial en comprimidos, nos va a ayudar a disminuir el tiempo que necesitamos para conciliar el sueño desde que nos metemos en la cama. Además, ese documento de aprobación nos dice también que la melatonina ayudará a aliviar el conocido jet lag, esa sensación de desfase horario que muchos viajeros experimentan cuando realizan un viaje largo que supone un importante cambio horario, pero que sufren también las personas que trabajan en el turno de noche.


    SI EMPIEZO A TOMARLA, ¿PODRÉ DEJARLA EN ALGÚN MOMENTO?


    Saber si la melatonina tomada de forma oral genera dependencia o no es una duda muy repetida y motivo frecuente de preocupación entre los pacientes. A diferencia de lo que suele suceder con los clásicos medicamentos que se toman para dormir, por lo que sabemos hasta ahora es muy poco probable que una persona se vuelva dependiente de la melatonina para conseguir conciliar el sueño.


    No debemos pasar por alto que el 60 % de la dosis ingerida se irá directamente a la orina en cuanto la metabolice el hígado, así que únicamente el 40 % de la pastilla es el que hará su función sobre nuestro cuerpo.


    Sin embargo, aunque no habrá problemas para dejarla, lo que sí puede aparecer es cierta tolerancia, es decir, que su efecto pierda intensidad por tomarla de forma continuada.


    


    ¿NECESITO RECETA MÉDICA PARA COMPRARLA?


    No, no la necesitas, y es que en España los comprimidos de melatonina se incluyen dentro de la categoría de suplementos alimenticios y, por ello, son de venta libre. Tanto es así, que no necesitamos acudir a una farmacia para comprarlos, ya que podemos verlos incluso en las estanterías de supermercados y droguerías. Esto es así porque no superan en ningún caso los 2 miligramos de hormona por comprimido; si estuviesen por encima de esta cifra, entonces ya se considerarían medicamentos y se requeriría una receta médica para poder comprarlos.


    Desde el punto de vista legal, adquirir una caja de comprimidos de melatonina es como comprar un multivitamínico o unas pastillas para fortalecer el cabello. Pero en este caso no debemos olvidar que se trata de una hormona sintetizada en un laboratorio, por lo que no deberíamos tomarla por nuestra cuenta sin consultarlo antes con un profesional de la salud.


    Como curiosidad te puedo contar que en Estados Unidos los comprimidos de melatonina también se venden libremente, pero, a diferencia de España, los encontramos en concentraciones superiores (3 mg); este es el motivo de que no pocos españoles los adquieran allí.


    ¿QUÉ PERSONAS PUEDEN TOMAR MELATONINA?


    Estos suplementos están pensados para personas que necesitan mejorar la conciliación del sueño y ayudar a recuperar el ritmo biológico de sueño-vigilia, es decir, quienes necesitan reajustar su reloj biológico interno. Antes de intentar tratar esos problemas para dormir con medicamentos hipnóticos o ansiolíticos, y siguiendo el consenso internacional establecido por la Sociedad Británica de Psicofarmacología, es mejor intentar tratarlos con melatonina.


    Por este motivo puede ser ideal en personas que tienen un trabajo por turnos (especialmente de noche), en las que sufren alteraciones del ritmo circadiano a raíz de viajes de placer o por trabajo (el jet lag, sobre todo en pilotos y auxiliares de vuelo), en pacientes con síndromes de retraso o adelanto de la fase del sueño, en personas mayores de sesenta años con una inadecuada secreción de melatonina y en pacientes en general a los que les cuesta conciliar el sueño.


    Y es que la producción natural de esta hormona es algo que varía con la edad. Los niños son quienes más melatonina producen, y ya en la pubertad empiezan a bajar los niveles. Es a partir de los cuarenta años cuando caen de forma notable (en ocasiones dan lugar a la aparición de trastornos del sueño) y ya a partir de los setenta únicamente producimos de forma natural el 10 % de la que se generaba cuando teníamos diez años.


    MELATONINA Y EMBARAZO


    Es muy habitual que las mujeres en periodo de gestación sufran cambios en su patrón del sueño; de hecho, las estadísticas nos dicen que esto ocurre en más del 80 % de los casos. Sin embargo, hoy por hoy no disponemos de estudios científicos suficientes que nos sirvan para asegurar que el uso de comprimidos de melatonina sea seguro durante el embarazo.


    MELATONINA EN LA EDAD INFANTIL


    Los niños no quedan al margen de las alteraciones del sueño y sus repercusiones durante el día; es por ello que numerosos padres y madres piensan en recurrir a esta hormona para solucionar el problema de sus hijos.


    


    No obstante, desde la Asociación Española de Pediatría son firmes al recomendar que el uso de melatonina en niños sea siempre bajo la supervisión de su pediatra, que fijará la dosis y la duración del tratamiento en caso de que considere necesario prescribirla. Esto es así principalmente porque desconocemos los posibles efectos secundarios a largo plazo sobre los niños.


    CÓMO REGULAR SU PRODUCCIÓN ANTES DE RECURRIR A LOS SUPLEMENTOS


    Soy consciente de que la opción más rápida y más sencilla para conseguir aumentar la cantidad de melatonina en sangre es recurrir a los suplementos que podemos comprar libremente en supermercados y farmacias, pero siempre es más recomendable tratar de aumentar y regular su producción de forma natural que con comprimidos de laboratorio.


    Antes de probar estos suplementos para tratar de regular tu ciclo de sueño, te propongo que pongas en práctica las siguientes medidas, y si así tampoco logras solucionar el problema, entonces ve a tu centro de salud para consultar la posibilidad de tomarlos:


    • Reduce la luz ambiental en tu dormitorio durante la noche al mínimo posible. Si puedes lograr una oscuridad total, mejor. Vamos a dejarle claro a tu cerebro que es de noche.


    • Observa qué tipo de bombillas tienes en las habitaciones donde vas a permanecer durante las horas previas a irte a dormir. Si emiten luz fría, cámbialas por unas de luz cálida. Puedes comprobar fácilmente este detalle en la propia bombilla o en su envase, solo necesitas buscar un número seguido de la letra «K» (grados Kelvin).


    Una iluminación cálida de 2.000 °K dará una luz anaranjada a la estancia, nuestro cerebro la asociará con el anochecer y aumentará la producción de melatonina


    [image: Gráfico que muestra los grados Kelvin de distintos tipos de luz desde las cerillas a el cielo azul.]


    • Reduce al máximo el uso de dispositivos móviles y pantallas en las horas previas al sueño. La luz azul que emiten nos despierta y estimula, afectando al ritmo circadiano y alterando nuestro ciclo natural de vigilia y sueño.


    No caigas en la trampa de comprar una de esas gafas que aseguran filtrar la luz azul. Una revisión científica de diecisiete estudios diferentes elaborada por la Universidad de Melbourne concluye que no hay evidencias de que ofrezcan beneficios en la calidad del sueño, ni en la fatiga o la agudeza visual.


    • Prioriza la ingesta de alimentos que tengan un alto contenido en melatonina: cerezas, pistachos, tomate, nueces, almendras, huevo, plátano o maíz dulce.


    
      Actividades que cortan la producción de melatonina


      √ Exponerte a la luz azul de las pantallas de ordenadores, tabletas y teléfonos móviles. El tipo de luz que emiten estos dispositivos cuando los utilizamos está muy cerca de los rayos ultravioletas del sol, por lo que nuestro cerebro pensará que es de día y cortará la producción de melatonina.


      √ Realizar ejercicio físico tras la puesta de sol. Aunque es cierto que la fatiga que tendremos tras practicarlo nos llevará a un estado de relajación muscular y corporal natural que invita al descanso, no debemos realizarlo justo antes de irnos a la cama, ya que nuestro cuerpo entra en un estado de actividad que suprime la producción de esta hormona.


      √ Emplear luz fría en el salón y en el dormitorio. La temperatura de color es un aspecto importante a tener en cuenta a la hora de instalar la iluminación de nuestro hogar, y es que las luces frías afectan más a la producción de melatonina.

    


    


    
      Actividades que favorecen la producción de melatonina


      √ Dos horas antes de irte a la cama, apaga el ordenador, desconecta la tableta y utiliza tu teléfono móvil únicamente para lo imprescindible.


      √ Reducir los niveles de ruido ambiental, pues actúa como una alarma para nuestro cuerpo, activándolo y haciendo que se eleven los niveles de cortisol.


      √ Emplear luz cálida en el dormitorio y otras estancias del hogar, como el salón, para crear un entorno que favorezca la secreción de melatonina.

    

  


  
    V.


    ALIMENTOS QUE FAVORECEN EL DESCANSO


    Cuando necesitamos mejorar nuestro descanso, o incluso ayudar a conciliar el sueño, a menudo pensamos en recurrir a ciertos medicamentos que favorezcan que nos quedemos plácidamente dormidos a los pocos minutos de meternos en la cama. Es cierto que esos fármacos son útiles, pero antes de recurrir a ellos, siempre debemos explorar otras opciones más naturales y que no nos obliguen a tomarlos durante largos periodos de tiempo porque además es muy posible que acaben creándonos cierta dependencia.


    Una de esas alternativas naturales para intentar conciliar el sueño y tener un descanso reparador es añadir a nuestra dieta, especialmente en el momento de la cena, determinados alimentos ricos en estos tres elementos: serotonina, melatonina y triptófano.


    Sobre la melatonina ya te he hablado y a estas alturas ya la conocemos perfectamente, pero deja que te hable de las otras dos moléculas. La serotonina es un neurotransmisor que sirve, entre otras funciones, para controlar el sueño y el estado de ánimo, pero para que nuestro cuerpo lo fabrique y lo libere en la sangre, necesitamos haber ingerido previamente una cantidad suficiente de triptófano a través de los alimentos. Y digo «ingerir» porque nuestro cuerpo no es capaz de fabricar este aminoácido esencial, por eso debemos aportárselo a través de la dieta.


    


    Conozcamos, pues, los alimentos ricos en estos tres elementos (serotonina, melatonina y triptófano) para que nos resulte un poco más sencillo conciliar el sueño.


    LOS CEREALES


    Partiendo de que siempre es más recomendable elegir cereales integrales que refinados, ya que hacen que los niveles de glucosa en nuestra sangre sean más constantes, nos decantaremos preferiblemente por la avena, el arroz o el maíz, ya que contienen altos niveles de melatonina.


    Si además queremos aumentar el aporte de triptófano y magnesio, entonces nuestros elegidos serán la cebada, la quinoa, el arroz integral, el centeno y el trigo sarraceno.


    √ Una ensalada durante la cena que incluya unos 100 gramos de maíz dulce nos estará aportando unos 100 microgramos de melatonina, además de una gran concentración de vitaminas y minerales, que nunca están de más.


    LAS LEGUMBRES


    Los germinados de soja o de lentejas son alimentos muy ricos en melatonina.


    LOS FRUTOS SECOS


    Para incrementar los niveles de triptófano, debemos tomar nueces y almendras, pero si buscamos aumentar la cantidad de melatonina, entonces aportaremos unas raciones de nueces y pistachos.


    √ Si durante la cena incluimos como postre un puñadito de 30 gramos de pistachos, estaremos aportando unos 6 miligramos de melatonina a nuestro cuerpo.


    LOS LÁCTEOS


    Siempre que no seamos intolerantes a la lactosa, porque entonces supondría más un problema que un beneficio por las alteraciones intestinales que sufriremos durante toda la noche, es aconsejable incorporarlos antes de irnos a la cama porque son ricos en triptófano. Los lácteos son además ricos en calcio, como todos sabemos, y este mineral es esencial para que nuestro cuerpo pueda convertir el triptófano en serotonina.


    Podemos incorporarlos en la dieta tanto en forma de leche como de queso o yogur, e incluso ir variando para que no se convierta en algo monótono, aunque es más aconsejable hacerlo en su forma fermentada. Esto es debido a que contienen un aminoácido y neurotransmisor conocido como GABA que se encarga de regular la excitabilidad cerebral e inducir a la calma.


    


    √ Un vaso de leche antes de ir a dormir ayuda a conciliar el sueño, ¿mito o realidad?


    La costumbre de tomar un vaso de leche caliente antes de meternos en la cama ha ido pasando de generación en generación y siempre se ha recomendado para dormir mejor, y la realidad es que sí funciona. La leche contiene altas cantidades de dos elementos que nos interesan mucho a la hora de conciliar el sueño: la melatonina y el triptófano.


    LA FRUTA


    No hay una variedad demasiado amplia de frutas ricas en estos tres elementos tan importantes a la hora de favorecer el descanso nocturno, pero la noticia positiva es que podemos encontrar siempre alguna de ellas en las estanterías de cualquier frutería, sea cual sea la época del año. En primer lugar, tenemos las cerezas, ricas en melatonina y triptófano, y en segunda posición encontramos los plátanos, ricos en triptófano, melatonina, magnesio, potasio y vitaminas C y B6. Por su parte, el kiwi es una fruta rica en serotonina y en vitaminas B9 y C. En este listado están también los arándanos y las fresas, ya que tienen un contenido nada desdeñable de melatonina y antioxidantes.


    √ Las cerezas son la fruta con una concentración de melatonina más alta. Comer una ración antes de dormir nos aportará entre 0,1 y 0,3 miligramos de la conocida como hormona de la oscuridad.


    EL PESCADO AZUL


    Cualquiera de los pescados azules son ricos en triptófano, como por ejemplo la sardina, la caballa o el boquerón, pero son especialmente el salmón y el atún los que poseen una concentración más alta de este aminoácido.


    Por otro lado, sabemos que las grasas que nos aportan este tipo de pescados, los ácidos grasos omega-3, son muy saludables porque ayudan a mantener el corazón sano y protegido frente a los accidentes cardiovasculares.


    √ Una porción de 100 gramos de salmón a la plancha nos aporta 221 miligramos de triptófano, un aminoácido esencial para poder sintetizar serotonina.


    LA CARNE DE AVE


    Tanto la carne de pavo como la de pollo son alimentos ligeros y ricos en triptófano. Si cocinamos una ración de 100 gramos de alguna de estas dos carnes, estaremos aportando a nuestro cuerpo entre 275 y 290 miligramos de este aminoácido.


    La carne de ave no es la única que lo contiene, ya que podemos encontrarla también en las carnes de cerdo, de ternera o de cordero, pero la que posee concentraciones más altas es la de ave.


    


    LOS HUEVOS


    Ya los comamos en una tortilla, en revuelto o pasados por agua, los huevos son una buena fuente natural de melatonina y de triptófano.


    √ Un huevo cocido de tamaño grande nos aporta el 27 % de la cantidad diaria de triptófano recomendada y 6 gramos de proteína.


    PLANTAS MEDICINALES Y SUEÑO, ¿UNA BUENA OPCIÓN?


    Más allá de los alimentos que acabamos de conocer y que son ricos en serotonina, melatonina y triptófano, existen también otras soluciones no farmacológicas que también pueden ser de gran ayuda a la hora de conciliar el sueño. Me refiero a las plantas medicinales, todo un clásico que el ser humano lleva empleando desde la antigüedad y cuya eficacia hoy en día los estudios científicos avalan por su acción neurosedante.


    Lo más frecuente es consumirlas en infusión, aunque también las podemos encontrar en herbolarios y farmacias en forma de cápsulas o comprimidos para tomar directamente.


    Las plantas medicinales pueden ser una buena solución, en especial si nos cuesta conciliar el sueño por un problema de ansiedad, pero su consumo no va a solucionar el problema principal por sí solo. Hará que nos sintamos mejor, que se reduzca nuestro nivel de ansiedad temporalmente, pero también es preciso llegar a la raíz del problema que la origina para poder resolverlo con la ayuda profesional necesaria.


    VALERIANA (VALERIANA OFFICINALIS L.)


    Es quizá una de las plantas medicinales más conocidas, una planta herbácea de gran talla que por lo general empleamos mal, y es que debe tomarse al menos dos horas antes de irnos a dormir para que haga su efecto correctamente, ya que su acción inicial puede ser estimulante.


    Es una planta que tiene un efecto relajante sobre el sistema nervioso central y que favorece la inducción del sueño, mejorando, además, su calidad. Esto hace que se recomiende en casos de nerviosismo generalizado, intranquilidad, insomnio y estados tensionales.


    Carece de toxicidad a dosis razonables, pero no debemos olvidar que si recurrimos a ella de forma continuada, es muy probable que acabe creando dependencia, así que lo recomendable es ingerirla de forma discontinua.


    No se recomienda su consumo durante el embarazo o el periodo de lactancia materna.


    MELISA (MELISSA OFFICINALIS)


    Es, junto con la valeriana, la otra planta medicinal más conocida en la ayuda a conciliar el sueño. Se calcula que llegó a nuestro país durante la Edad Media, por lo que llevaría siglos ayudando a las personas gracias a sus propiedades relajantes.


    PASIFLORA (PASSIFLORA INCARNATA L.)


    Si acudimos a una herboristería en busca de una infusión para combatir el insomnio, lo más probable es que nos recomienden una hecha con esta planta medicinal, ya que tiene propiedades hipnóticas y sedantes. Además de favorecer y prolongar el sueño, puede ser útil también en casos de ansiedad o pequeños trastornos nerviosos, e incluso como reductor de los cólicos intestinales por su acción espasmolítica.


    


    Se desaconseja su consumo durante el embarazo o en el periodo de lactancia materna.


    LÚPULO (HUMULUS LUPULUS L.)


    Se trata de una planta trepadora que posee una acción hipnótica, sedante y depresora del sistema nervioso. Es un tratamiento que se recomienda en casos de alteraciones del descanso asociado a estados de ansiedad e intranquilidad, generalmente en combinación con fármacos sedantes y bajo estricta supervisión médica.


    No se recomienda su consumo en síndromes que cursen con hiperestrogenia y durante el embarazo o el periodo de lactancia materna.


    AMAPOLA DE CALIFORNIA (ESCHSCHOLZIA CALIFORNICA CHAM.)


    Es una planta herbácea no muy conocida en España pero que se ha ido introduciendo en el mercado en los últimos años. Posee propiedades hipnóticas y sedantes, y algunos expertos consideran que es la mejor elección para combatir el insomnio en niños y ancianos por su acción persistente y porque carece de toxicidad y no genera dependencia.

  


  
    VI.


    ALIMENTOS QUE PERJUDICAN EL DESCANSO


    Si te pido que pienses en comidas o bebidas que pueden provocarnos una mala noche y hacer que nos cueste conciliar el sueño, estoy seguro de que entre ellos estará el café. Los fans de la divertida serie de televisión Cómo conocí a vuestra madre seguro que recuerdan el episodio en el que a una de las protagonistas, Lily, le sirvieron por error una taza de café a pesar de que ella había insistido en que fuese descafeinado. No solo pasó la noche en vela acordándose de la familia del camarero, sino que acabó bajando a la calle enfurecida y en pijama para pedirle explicaciones. Y es que, efectivamente, la cafeína va a perjudicar nuestro descanso, pero como te contaré más adelante, también lo pueden hacer otros alimentos, aunque no tengan esa fama.


    


    LA CAFEÍNA


    Es el psicoestimulante más consumido en el mundo y el segundo producto más comercializado. Su compuesto químico funciona por engaño y es que, una vez está en nuestra sangre, se une a los llamados receptores de adenosina y evita que llegue a nuestro cerebro la señal de agotamiento, impidiendo que percibamos el cansancio durante varias horas.


    Sabiendo esto, también podríamos considerar que todos los alimentos y las bebidas que contengan cafeína nos pueden ayudar a recuperar parte de la energía perdida, y aunque lo ideal es conseguir esa vitalidad de forma natural, sí podemos valernos de este estimulante de forma puntual. Es por ello que más adelante en el libro dedicaré un capítulo solo a este compuesto químico tan popular.


    Cuando te tomas una taza de café…


    √ El efecto de la cafeína comienza a los 30 minutos.


    √ 6 horas después, el 50 % de la cafeína sigue activa.


    √ 12 horas después sigue activa un 25 % de la cafeína.


    Ojo, no debemos olvidar que la cafeína no está presente únicamente en el café. También encontramos este compuesto químico en el té, el chocolate negro, las bebidas energéticas e incluso en algunos productos adelgazantes que se comercializan en forma de cremas o suplementos alimenticios.


    LAS AMINAS


    Es posible que sea la primera vez que oyes hablar de ellas, de las aminas biógenas, pero no sería extraño que sean las responsables de que no consigas descansar bien y despertarte lleno de energía cada mañana. Si a pesar de haber reducido la ingesta de café (incluso de no tomar ni una sola taza a partir del mediodía), pasas las noches en vela contando ovejitas, prepárate a tomar buena nota porque esto te interesa.


    Y es que las aminas biógenas están presentes de forma natural en algunos alimentos y hay personas que son muy sensibles a alguna de ellas o a varias. Es cuando las ingieren sin saberlo que hacen su aparición síntomas como malestar general, molestias digestivas o dolor de cabeza que les impedirán conciliar el sueño.


    La mejor forma de saber si eres una persona sensible a alguna de las nueve principales aminas biógenas es conocer los grupos de alimentos que las contienen, y tratar de recordar si cuando los ingieres sufres cefalea, alteraciones intestinales o aumenta el cansancio. Si es así, trata de reducir su consumo horas antes de irte a la cama.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            TIPO DE AMINA BIÓGENA

          

          	
            ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN

          
        


        
          	
            HISTAMINA

          

          	
            Pescados en conserva (especialmente atún, boquerón, anchoa y sardina), quesos curados, frutos secos, col fermentada, embutidos, espinacas, tomate, berenjena, aguacate, vino tinto y blanco, lácteos fermentados, salchichas, vinagre, piña, cítricos

          
        


        
          	
            DOPAMINA

          

          	
            Cereales, frutos secos, plátano, manzana, naranja, aguacate, berenjena, espinacas, judías

          
        


        
          	
            


            TIRAMINA

          

          	
            Embutidos, quesos curados, salchichas, hígado, alimentos fermentados, bebidas alcohólicas, higos, pasas, plátano o aguacate maduros, alubias, col, berenjena, guisantes, espinacas, chocolate

          
        


        
          	
            TRIPTAMINA

          

          	
            Queso, embutidos, cereales, frutos secos, judías, lácteos

          
        


        
          	
            SEROTONINA

          

          	
            Plátano, tomate, avellanas, chocolate

          
        


        
          	
            FENILETILAMINA

          

          	
            Cereales, frutos secos, lácteos, embutidos, queso, judías

          
        


        
          	
            NORADRENALINA

          

          	
            Patatas, arroz, huevo, lácteos

          
        


        
          	
            PUTRESCINA

          

          	
            Quesos madurados y vino

          
        


        
          	
            CADAVERINA

          

          	
            Quesos madurados

          
        

      
    


    EL CACAO


    El chocolate, además de delicioso, es un buen producto siempre que cumpla una serie de requisitos como, por ejemplo, tener un alto nivel de pureza (por encima del 80 % e idealmente del 100 %), no llevar azúcar añadido o que no sea ultraprocesado.


    Pero es un alimento que contiene dos sustancias que activan nuestro cuerpo y nos mantienen despiertos: la teobromina y la cafeína.


    Por tanto, comer un par de onzas de chocolate durante la tarde o después de cenar puede ser una mala idea si queremos tener un sueño reparador, y es que la cantidad de este elemento químico que contienen es muy similar al de una taza de café.


    √ 100 gramos de chocolate negro (pureza del 60 %) contienen 40 mg de cafeína.


    √ 100 gramos de chocolate negro (pureza del 80 %) contienen 80 mg de cafeína.


    • Una taza de café de cápsula contiene entre 60 y 90 mg de cafeína.


    EL ALCOHOL


    El consumo de alcohol no te va a ayudar a dormir mejor, no es la solución a los problemas de insomnio, sino todo lo contrario. Es cierto que tras el consumo de una copa de vino o de cualquier destilado vas a sentir somnolencia, y puede que creas que te está ayudando a coger antes el sueño, pero solo estarás empeorando tus problemas con el sueño y su calidad. Además, corres el riesgo de caer en un problema de dependencia de esta sustancia tóxica y dañina para la salud.


    Cuando consumimos alcohol, se bloquea la fase del sueño denominada REM, una de las esenciales para disfrutar de un sueño realmente reparador. Una etapa de sueño profundo que desaparece por culpa del alcohol, y durante la cual nuestro cerebro tendría que estar centrado en el proceso de la memoria y el aprendizaje, además de estabilizar y organizar las emociones vividas durante el día.


    Por otro lado, el consumo de bebidas alcohólicas antes de dormir hará que nos despertemos antes de lo que lo haríamos si no hubiésemos bebido, y nos costará mucho volver a conciliar el sueño.

  


  
    


    VII.


    LAS NECESIDADES DE SUEÑO SEGÚN LA EDAD


    Como hemos visto, tanto la Organización Mundial de la Salud como la mayoría de los expertos nos dicen que el número de horas de sueño recomendadas para la población adulta es de ocho. Soy consciente de que muchas veces nuestro estilo de vida, las obligaciones profesionales y las personales nos complican mucho poder dormir todas esas horas cada día de la semana. Entonces ¿cuánto sería lo mínimo que debe dormir un adulto? Si buscamos en la bibliografía científica, veremos que los resultados de la mayoría de las investigaciones concluyen que dormir menos de seis horas, de forma continuada y habitual, es perjudicial para la salud.


    
      Un estudio científico realizado en Japón demostró que las personas que duermen menos de 6 horas tienen 500 veces más probabilidades de sufrir una parada cardiaca.

    


    Pero hasta ahora hemos hablado únicamente de los adultos, y no podemos olvidarnos de las diferentes etapas de la vida, porque las necesidades de sueño varían de forma notable según nuestra edad: no necesita descansar las mismas horas un bebé que un adolescente o una persona adulta.


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Grupo

          

          	
            Edad

          

          	
            Necesidad aproximada de sueño

          
        


        
          	
            Recién nacidos

          

          	
            Hasta los 29 días de vida

          

          	
            Entre 14 y 17 horas

          
        


        
          	
            Bebés

          

          	
            Desde un mes hasta un año

          

          	
            Entre 12 y 15 horas

          
        


        
          	
            Niños pequeños

          

          	
            De 1 a 2 años de vida

          

          	
            Entre 11 y 14 horas

          
        


        
          	
            Preescolar

          

          	
            Entre 3 y 5 años

          

          	
            Entre 10 y 13 horas

          
        


        
          	
            Niños y adolescentes

          

          	
            Desde los 6 hasta los 17 años

          

          	
            Entre 9 y 11 horas

          
        


        
          	
            Adultos jóvenes

          

          	
            Entre los 18 y los 25 años

          

          	
            Entre 8 y 10 horas

          
        


        
          	
            Adultos

          

          	
            De los 26 a los 64 años

          

          	
            Entre 7 y 9 horas

          
        


        
          	
            Adultos mayores

          

          	
            A partir de los 65 años

          

          	
            Entre 7 y 8 horas

          
        

      
    

  


  
    


    VIII.


    LA SIESTA, ¿UNA PAUSA CON BENEFICIOS?


    Seguro que en más de una ocasión has leído que la siesta es una costumbre española y, además, que no son pocos los extranjeros que preguntan por este hábito como si todos los españoles nos pusiéramos a dormir después de comer y el país se paralizase por completo. La realidad es que es un hábito tan antiguo como el propio ser humano y está presente en algunos países del sur de Europa e Hispanoamérica, pero también en lugares tan dispares como China, India, África del Norte, Oriente Medio o Taiwán.


    Si nos preguntamos por los beneficios de este breve sueño después de comer, quienes lo practican nos dirán que es algo fabuloso, pero si consultamos a los expertos del sueño la respuesta no es tan clara, pues dormir a ratos no es una buena idea. Desde el punto de vista de la organización del sueño, lo ideal es juntar todas las horas y no repartirlas a lo largo del día. Un sueño largo y profundo, respetando todas sus fases, es mucho mejor porque podemos beneficiarnos de todos sus efectos positivos tanto a nivel físico como mental.


    SIESTA, ¿SÍ O NO?


    Son numerosos los estudios científicos que han investigado los posibles beneficios de esta breve pausa después de comer para echar una cabezadita, y las conclusiones son claras: dormir la siesta tiene efectos positivos a nivel cognitivo, al ayudarnos a recibir, procesar y elaborar mejor la información que recibe nuestro cerebro, así como a reducir la somnolencia durante el resto del día. La parte menos positiva de la siesta es que han descubierto que apenas tiene efectos positivos sobre nuestro sistema inmunitario ni sobre la salud a largo plazo, pero cabe decir que tampoco los tiene negativos.


    
      La siesta nunca debe sustituir al sueño nocturno. Si dormir después de comer te hace restarle horas al descanso durante la noche, evita la siesta.

    


    ¿CUÁNTO TIEMPO DEBE DURAR?


    No es buena idea jugar a la ruleta de la siesta: tumbarse sin poner el despertador y que el destino decida si durará veinte minutos o cuatro horas. Y es que seguro que te ha pasado alguna vez que parece que te despiertas peor de lo que te has acostado, que después de dormir la siesta estás como aletargado, torpe y algo mareado. El motivo no es otro que haberse pasado de tiempo, haber prolongado demasiado la siesta, un descanso que no debe durar más de veinte o treinta minutos. De lo contrario, además de despertarte con esa sensación desagradable, es muy posible que acabe afectando a las horas de sueño nocturno… y esas deben ser intocables.

  


  
    


    IX.


    CONSEGUIR DORMIR BIEN EN VERANO Y EN INVIERNO


    A lo largo de este capítulo hemos aprendido por qué es necesario un buen descanso, qué funciones tiene el sueño, cuántas horas debemos dormir según nuestra edad e incluso sabemos valorarlo como auténticos profesionales utilizando para ello la escala SATED. Pero no hemos hablado todavía de un aspecto muy importante: cómo influye la temperatura de la habitación en la calidad del sueño.


    
      La temperatura ideal en el dormitorio para que podamos descansar bien se encuentra alrededor de los 18 o 19 °C.

    


    Y es que por la noche el cuerpo humano se enfría; de hecho, necesita hacerlo para dormir, porque, como hemos visto, ese es el momento en que nuestro cuerpo apaga todas las funciones que no necesita para ahorrar energía y paraliza el sistema musculoesquelético para repararlo. Es por ello que si la temperatura en la habitación es demasiado alta o demasiado baja, el sueño no será de buena calidad y a nuestro cuerpo le costará mucho regularse.


    Esto que comento se hace especialmente complicado en verano, sobre todo si vivimos en regiones muy calurosas donde la temperatura ambiente no desciende como debería tras la puesta de sol y las llamadas «noches tropicales» son algo demasiado frecuente en esa estación.


    
      Desde el punto de vista meteorológico, «noches tropicales» son aquellas en las que la temperatura mínima es igual o superior a los 20 °C. Si fuese igual o superior a los 25 °C, se las denominaría «noche tórrida o ecuatorial».

    


    En estos casos, para poder conciliar el sueño y descansar, la solución más rápida —y casi la única— pasa por dormir con el ventilador o el aire acondicionado encendidos durante toda la noche, aunque ello suponga un susto en el siguiente recibo de la luz. Pero ¿hasta qué punto esto puede afectar a nuestra salud? Buscar un equilibrio entre no enfermar y poder descansar es posible.


    


    ¿A PARTIR DE QUÉ TEMPERATURA ES COMPLICADO DORMIR?


    Los expertos en descanso sitúan el llamado «umbral máximo del sueño» entre los 21 y los 24 °C; es decir, si la temperatura en el dormitorio supera esta franja, será complicado lograr un sueño reparador.


    Así que durante el invierno, ojo con tener la calefacción demasiado alta en el dormitorio, y en verano vamos a tratar de mantenerlo lo más fresco posible.


    
      Si la temperatura del dormitorio aumenta durante la noche, tu cerebro lo percibirá a través de la piel y te despertará pensando que es de día.

    


    POR LA NOCHE, ¿AIRE ACONDICIONADO ENCENDIDO O APAGADO?


    Dormir con el ventilador o el aparato de aire encendidos durante toda la noche puede ser perjudicial para nuestra salud. Podemos sufrir desde un simple catarro hasta una crisis asmática, pasando por dolor de cabeza o sinusitis. Pero si los apagamos es muy probable que no consigamos dormir, y el sueño y el descanso son algo fundamental. Con el paso de las horas, y por puro agotamiento, es posible incluso que al final nos quedemos dormidos, pero nuestro sueño no será reparador ni reconstituyente. Y si pasamos varias noches seguidas sin un buen descanso, acabaremos poniendo en riesgo nuestra salud y mermando nuestras capacidades cognitivas y físicas.


    En conclusión: debemos buscar un equilibrio entre el buen uso y el abuso de estos aparatos, de tal modo que podamos descansar sin afectar negativamente la salud.


    RIESGOS PARA LA SALUD SI DEJAMOS LOS APARATOS DE AIRE ENCENDIDOS TODA LA NOCHE


    Problemas de garganta. Un flujo de aire constante que proviene de un ventilador o de un aparato de aire acondicionado con toda seguridad resecará nuestras mucosas, e incluso nuestra piel. Y si somos de esas personas que duermen con la boca abierta, la sequedad será todavía peor. La consecuencia de esa corriente de aire seco mantenida durante horas será la irritación e inflamación de nuestras vías respiratorias, así que nos despertaremos con dolor de garganta.


    Reacciones alérgicas. Estas crisis suelen producirse principalmente por dos motivos: o bien porque los filtros del aire acondicionado o las aspas del ventilador no se han limpiado correctamente, o bien porque hay polvo en el dormitorio y la corriente de aire lo levanta y lo mueve con fuerza.


    Dolores musculares. Cuando tenemos calor, puede resultar muy tentador colocarse justo en la trayectoria del aire que emiten los aparatos de aire para refrescarnos, pero no es una buena idea. Ese flujo de aire fresco provocará que nuestros músculos se tensen e inflamen, y acabemos sufriendo una contractura. Esto ocurrirá con más facilidad si la corriente de aire que proviene del aparato de aire o del ventilador va dirigida hacia zonas como el cuello o la espalda.


    


    Cuadros catarrales y faringitis. No son casos exagerados, y es que, según datos de la Sociedad Española de Neumología, uno de cada cinco problemas catarrales que sufren los pacientes en verano se debe a un mal uso del aire acondicionado. Detrás de esos cuadros pueden estar unos filtros sin mantenimiento y en un estado deficiente, una temperatura demasiado baja o un uso excesivo de estos electrodomésticos.


    Congestión nasal. Debido a ese aire seco, los senos paranasales pueden irritarse con facilidad. Si esto ocurre, nuestro cuerpo tratará de compensar la sequedad y la irritación produciendo un exceso de moco que lubrique, desinflame e hidrate la zona. Debido a ello sufriremos una molesta congestión nasal y, en el peor de los casos, incluso una sinusitis.


    Dolor de cabeza. La cefalea, además de aparecer por la congestión nasal que provoca nuestro cuerpo para compensar la irritación de los senos paranasales, puede hacerlo por una deshidratación. Y es que el frescor que sentimos con el aire acondicionado retrasa o incluso impide que sintamos sed y nos hidratemos de la forma adecuada.


    CONSEJOS PARA CONSEGUIR DESCANSAR EN VERANO SIN DAÑAR NUESTRA SALUD


    Como hemos visto, existen varios riesgos si dejamos el aire acondicionado o el ventilador encendidos toda la noche. Pero si seguimos los consejos que se muestran a continuación, lograremos rebajarlos al mínimo mientras mantenemos el dormitorio fresco durante toda la noche para descansar.


    Dirección del aire. Como ya he explicado, dirigir el chorro de aire fresco directamente sobre nosotros es una muy mala idea, pues tiene consecuencias para la salud. Así que para evitar que nos afecte, colocaremos el ventilador en modo giro y el aire acondicionado en modo aleteo para que distribuya el aire fresco por todo el dormitorio. Así lograremos que no nos dé de lleno a nosotros, evitando sobre todo la cara, la espalda y las cervicales.


    Temperatura adecuada. El umbral máximo de sueño se sitúa entre los 21 y los 24 °C, según la persona. Sabiendo esto, regularemos el aparato de aire para que la temperatura ambiente se sitúe en torno a los 21 o 22 °C. No llegaremos a esos 19 °C, que sería la temperatura ideal, pero conseguiremos evitar que nuestra mucosa respiratoria se reseque en exceso y también ahorraremos algo en consumo eléctrico.


    Purificador de aire. Estos aparatos se popularizaron durante la pandemia del coronavirus por su capacidad para filtrar y purificar el aire, disminuyendo así las posibilidades de contagio entre personas. Es cierto que en aquel momento tenían precios algo elevados, pero hoy en día podemos encontrarlos a precios asequibles en tiendas de electrodomésticos. Sus filtros HEPA atrapan el polvo en suspensión, además de pólenes, virus y otros alérgenos. Se comercializan incluso ventiladores que incluyen esta función purificadora del aire.


    


    Limpieza de aspas y filtros. Un buen mantenimiento de nuestro aparato de aire acondicionado es fundamental, y eso pasa por cambiar y limpiar los filtros con la frecuencia estipulada por el fabricante. En el caso de los ventiladores, desmontaremos y limpiaremos las aspas con frecuencia. Todo ello disminuirá el riesgo de alergias, crisis asmáticas e infecciones respiratorias durante su funcionamiento.


    Humidificador. Ya hemos visto que los aparatos de aire y los ventiladores resecan el ambiente, por lo que utilizar un humidificador reducirá la irritación y la inflamación de nuestras vías respiratorias al mantenerlas con el grado adecuado de hidratación. No obstante, si durante el invierno dormimos en una habitación muy húmeda, podemos enfermar por la proliferación de bacterias y hongos en las vías auditivas, respiratorias y pulmonares.

  


  
    X.


    DORMIR CON ALGO DE LUZ Y RUIDO, ¿SÍ O NO?


    Hay personas que son incapaces de conciliar el sueño en una habitación que esté totalmente a oscuras. Otras, sin embargo, no consiguen quedarse dormidas si se cuela algo de luz por una rendija. Y luego hay otro tipo de personas que necesitan tener encendido el televisor o la radio porque son incapaces de dormir si no hay algo de ruido de fondo. ¿Qué es lo correcto y cómo afectan la luz y el ruido a nuestro sueño?


    Si consultamos a los expertos, la respuesta es muy clara: cualquier tipo de luz y de ruido, por pequeño que sea, va a interferir en la calidad de nuestro sueño. Y es que durante millones de años de evolución la noche ha sido oscura y silenciosa, pero desde la invención de la luz eléctrica, la iluminación y el ruido se colaron sin remedio en la noche. El problema es que nuestras fases cerebrales de descanso y sueño no han evolucionado tan rápido y siguen necesitando silencio y oscuridad.


    El ruido no deja de ser como una alarma para el cuerpo, actúa como un despertador que nos alerta de que algo está ocurriendo. Si alguna vez has sufrido problemas de ruido en casa durante la noche, sabes a qué me refiero. Esos decibelios repentinos e impredecibles van a activar nuestro sistema de atención, generan un pico de cortisol y nos despertaremos sobresaltados. Y aunque el único ruido de la habitación sea precisamente el que hemos dejado nosotros encendido a propósito (la radio, un pódcast o una serie de televisión), bastará una escena de acción o una canción inesperada para que nuestro sueño se interrumpa.


    
      Si no consigues dormir sin ruido de fondo, utiliza dispositivos con temporizador y prográmalo para que se apague a la media hora de acostarte. De este modo tendrás una fase profunda de sueño libre de sonidos externos que puedan afectarle.

    


    


    EL DESPERTADOR IDEAL


    Como he explicado, tanto la luz como el ruido nos activan, y ese es el motivo por el que en los últimos años han aparecido en el mercado despertadores que no solo emiten un sonido melódico que va aumentando de intensidad, sino que también iluminan el dormitorio de forma progresiva, y todo ello para recrear el amanecer en el lugar donde duermes.


    Según un estudio científico publicado en el año 2020, en el que se analizaron los efectos de un total de catorce tonos de alarma diferentes, lo mejor es despertarse con sonidos melódicos en lugar de con el clásico bip-bip-bip. De modo que si podemos acompañar a ese sonido melódico de una iluminación progresiva, el final de nuestro sueño será más natural.

  


  
    LOS CONSEJOS


    DE LA ENFERMERA:


    TIPS


    RÁPIDOS


    PARA


    


    APLICAR YA


    MISMO


    
      
        
        
      

      
        
          	
            RECOMENDACIONES GENERALES PARA MEJORAR TUS HÁBITOS DE SUEÑO

          
        


        
          	
            √ La temperatura ambiente ideal en el dormitorio es de 18 o 19 °C.


            √ Lo ideal es dormir en total silencio y oscuridad, pero si necesitas ruido de fondo, utiliza dispositivos con temporizador para que el televisor o la radio se apaguen al cabo de media hora.


            √ Las plantas medicinales como la valeriana, la melisa o la pasiflora tienen acción neurosedante. Una infusión te puede ayudar a dormir.


            √ Un sueño reparador regula el ánimo, es neuroprotector, frena el envejecimiento, mejora la fertilidad, ayuda a no engordar y te protege borrando sucesos traumáticos vividos.


            √ Intenta exponerte a la luz del sol una media hora al día. Dar un paseo mientras recibes luz solar directa ayudará a ajustar tu reloj interno.


            √ La siesta nunca debe superar los 30 minutos de duración.


            √ Un niño de 5 años necesita dormir entre 10 y 13 horas al día. Un adulto, entre 7 y 9 horas.


            √ En la cena prioriza los alimentos con alto contenido en melatonina: tomate, pistachos, huevo, nueces, plátano…


            √ Intenta que entre la cena y el momento de dormir pasen, al menos, un par de horas. Después de comer nuestro cuerpo se activa.


            √ Tomar un vaso de leche caliente antes de ir a dormir te puede ayudar a dormir mejor.

          

          	
            X Limita al máximo el uso de pantallas (tableta, ordenador, móvil, televisor…) en las dos horas previas a irte a la cama.


            X Evita las luces frías en las habitaciones donde vas a estar antes de irte a dormir. Una iluminación cálida hará que aumente la producción de melatonina.


            X Si la temperatura ambiente en el dormitorio es igual o superior a 24 °C, el sueño no será reparador.


            X Las personas que duermen menos de 6 horas al día tienen 500 veces más probabilidades de sufrir una parada cardiaca.


            X Evita realizar ejercicio físico tras la puesta de sol, ya que suprime la producción de melatonina.


            X Si no duermes lo suficiente, olvidarás lo aprendido a lo largo del día. Durante las fases de sueño, los recuerdos se graban y se organizan.


            X 6 horas después de tomarte un café, el 50 % de la cafeína sigue activa en tu cuerpo. Intenta no tomar café después del mediodía.


            X Las personas que solo duermen 6 horas cada noche se resfrían cuatro veces más que las que duermen 8 horas.


            X Evita las duchas con agua fría por la noche, ya que activan tu cuerpo. Emplea agua caliente.


            X No tomes fármacos para dormir por tu cuenta y sin un control y un seguimiento médico.

          
        

      
    


    RECOMENDACIONES PARA CONSEGUIR UN SUEÑO REPARADOR A LO LARGO DE LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            ETAPA

          

          	
            EDAD

          

          	
            RECOMENDACIONES

          
        


        
          	
            


            Recién nacidos y bebés

          

          	
            Desde el nacimiento hasta los 12 meses de vida

          

          	
            • Durante el día mantendremos iluminada la habitación donde se encuentre, aunque esté dormido


            • Durante la noche apagaremos las luces y tendremos el dormitorio sin iluminación, aunque esté despierto


            • Respetaremos sus horas de sueño, dejándolo dormir todo el tiempo que necesite


            • Su necesidad aproximada de sueño oscila entre 15 y 17 horas al día

          
        


        
          	
            Infancia

          

          	
            Entre 1 y 11 años

          

          	
            • Una hora antes de que se tenga que ir a dormir, realizaremos con él actividades rutinarias y relajantes que el niño asocie al sueño


            • Sus necesidades aproximadas de sueño van desde las 11 o 14 horas cuando tienen 1 o 2 años de vida, hasta las 9 o 10 horas cuando tienen 10 años

          
        


        
          	
            Adolescencia

          

          	
            Desde los 12 hasta los 17 años

          

          	
            • Intentaremos que se expongan a fuentes de luz natural desde las primeras horas de la mañana


            • En esta etapa de la vida, los seres humanos sufrimos un retraso en nuestro ritmo circadiano, por lo que los adolescentes tienden de forma natural a ser más nocturnos que diurnos


            • Limitaremos el uso de pantallas por la noche, evitando en lo posible que pasen horas en la cama mirando las redes sociales


            • Su necesidad diaria aproximada de sueño varía entre las 9 y las 11 horas

          
        


        
          	
            Adultez

          

          	
            Entre los 18 y los 64 años

          

          	
            (Ver cuadro anterior con recomendaciones generales)


            • La necesidad aproximada de sueño en esta etapa varía entre 7 y 9 horas cada día

          
        


        
          	
            Madurez y Longevidad

          

          	
            A partir de los 65 años

          

          	
            • El sueño se vuelve más ligero y de peor calidad, por lo que las siestas serán cortas y fomentaremos la práctica regular de ejercicio físico adaptado a su capacidad


            • Evitaremos que se expongan a luz natural intensa a primera hora de la mañana


            • Su necesidad diaria de sueño aproximada es de entre 7 y 8 horas

          
        

      
    


    CÓMO HACER FRENTE AL JET LAG EN VIAJES LARGOS


    [image: Mapa del mundo con distintos aviones y sus trayectos]


    
      
        
        
      

      
        
          	
            SI VIAJAMOS HACIA EL OESTE: DESTINO AMÉRICA

          

          	
            SI VIAJAMOS HACIA EL ESTE: DESTINO ASIA

          
        


        
          	
            


            Las horas de ir a dormir y despertar se verán desplazadas hacia horas más tardías al llegar a tu destino


            • Tres o cuatro días antes del vuelo deberías exponerte lo máximo posible a la luz solar y artificial durante la tarde y a primera hora de la noche. Por el contrario, evita esta exposición lumínica alta por la mañana


            • Una vez has llegado a tu destino, evita madrugar mucho los primeros días para no tener que exponerte a la luz a primera hora, pero trata de recibirla durante la tarde y la noche

          

          	
            Las horas de ir a dormir y despertar se verán desplazadas hacia horas más tempranas al llegar a tu destino


            • Tres o cuatro días antes del vuelo deberías exponerte lo máximo posible a la luz solar y artificial por la mañana. Por el contrario, evita esta exposición lumínica alta durante la tarde y a primera hora de la noche


            • Una vez has llegado a tu destino, trata de madrugar mucho los primeros días para exponerte a la luz desde primera hora, pero evita hacerlo durante la tarde y la noche

          
        


        
          	
            • Intenta dormir lo suficiente los días previos a tu vuelo. No es buena idea hacer lo posible para llegar cansado al avión con la idea de dormir muchas horas, esto solo ayudará a aumentar la sensación de jet lag


            • No consumas alcohol durante las horas de vuelo ni abuses de la cafeína para tratar de mantenerte despierto durante todo el viaje


            • Ten en cuenta la hora de la ciudad de destino cuando te plantees dormir en el avión. Si aterrizas a primera hora de la mañana, duerme las horas previas a tomar tierra. Si lo haces al mediodía o por la tarde, evita quedarte dormido hacia el final del vuelo

          
        

      
    

  


  
    ASÍ INFLUYE LA


    ALIMENTACIÓN


    EN TU ESTADO


    DE ÁNIMO,


    TU VITALIDAD


    Y TU SALUD


    


    Seguro que en más de una ocasión has escuchado la frase «somos lo que comemos», pues tengo que decirte que no puede ser más cierta. Es posible que pienses que me estoy refiriendo a cómo los alimentos que ingieres determinan tu estado de salud física, pero quiero ir más allá.


    Desde hace décadas sabemos que, por ejemplo, la cantidad de sal que tomas en tu día a día, el exceso de grasas saturadas o la carencia de verduras frescas y hortalizas en tu dieta pueden condicionar el riesgo que tienes de sufrir desde un cáncer de colon y recto hasta un infarto de miocardio o un derrame cerebral. Pero desde hace solamente unos años tenemos pruebas científicas lo bastante sólidas como para afirmar que lo que comemos y la microbiota o conjunto de bacterias que tenemos viviendo en nuestro intestino influyen también en nuestro estado de ánimo y en nuestra salud mental. El cerebro está conectado con el sistema digestivo y le envía señales nerviosas, todos sabemos que nuestro ritmo intestinal se puede ver acelerado o frenado por ejemplo por los nervios previos a un examen, pero estos mensajes también se envían de vuelta: el intestino le cuenta a nuestra cabeza qué está pasando por allí abajo para que cambie su conducta.


    Si sientes que te están robando la energía, que sentimientos como el desánimo, la tristeza, la angustia o la sensación de vacío están demasiado presentes en tu día a día, es preciso revisar tu alimentación y tu sistema digestivo.

  


  
    I.


    LA MICROBIOTA INTESTINAL Y LA CEREBRAL


    En los últimos años se ha hablado mucho de la flora intestinal o microbiota, esos microorganismos que viven de manera simbiótica dentro del intestino. Se calcula que el número total de células bacterianas que habitan en nuestras tripas está por encima de los tres millones, una cifra que supera con creces el número de células que nos dan forma a cada uno de nosotros; asimismo, se sabe que si las pusiéramos todas juntas en una báscula, alcanzarían un peso de dos kilos. Pero a pesar de su gran número, la mayor parte de esa microbiota intestinal pertenece únicamente a cuatro filos dominantes, cuatro familias: Firmicutes, Bacteroides, Actinobacterias y Proteobacterias.


    A todas esas bacterias, que empiezan a desarrollarse incluso antes del nacimiento, nosotros les aportamos alimentos y ellas a cambio desempeñan tareas esenciales para nuestro cuerpo, además de influir de una forma sorprendente en nuestro rendimiento y nuestro estado de ánimo por la conexión entre el intestino y el cerebro.


    


    
      La microbiota intestinal regula diferentes funciones de nuestro cuerpo. Si experimenta una alteración, puede romperse la relación de simbiosis en la que vivimos con ella, contribuyendo a la aparición de enfermedades metabólicas, mentales y autoinmunes.

    


    A continuación se indican algunas de las funciones que realiza.


    FUNCIÓN PROTECTORA


    Nuestro sistema digestivo tiene una superficie enorme, aunque no lo parezca; tanto es así, que equivale a una pista de tenis: 300 metros cuadrados. Es además un órgano que recibe agua y alimentos directamente del exterior. Al ser una puerta de entrada directa a nuestro cuerpo, este es susceptible de ser atacado por todo tipo de microorganismos con capacidad de enfermarnos. Es por ello que una de las principales funciones que tiene la microbiota intestinal es impedir que se implanten en nuestro sistema digestivo otras bacterias patógenas, y lo hace de tres formas: en primer lugar, por un mecanismo de competición por nutrientes y por hábitat; en segundo lugar, modificando el pH para acidificar la zona y que la proliferación de patógenos sea más complicada, y por último, produciendo unos elementos llamados «bacteriocinas» que anulan el crecimiento bacteriano.


    FUNCIÓN INMUNOLÓGICA


    Estos millones de bacterias se encargan de activar, madurar y fortalecer nuestro sistema inmunitario, el encargado de defender el cuerpo, colaborando en su desarrollo desde que nacemos. Su funcionamiento es tremendamente complejo, pero sabemos que la microbiota intestinal actúa en el desarrollo y el entrenamiento de la respuesta de defensa y contribuye a modular la acción de las células de defensa. Se ha demostrado recientemente que algunas cepas probióticas, en cuanto entran en contacto con un patógeno procedente del exterior, son capaces de estimular la producción de inmunoglobulinas tipo A, unos anticuerpos considerados la primera línea de defensa frente a las infecciones.


    FUNCIÓN NUTRICIONAL


    La microbiota intestinal favorece la síntesis de determinados compuestos, como las vitaminas del grupo B y la vitamina K, el ácido fólico o el ácido nicotínico. Participa asimismo en el metabolismo de algunos nutrientes, como es el caso de la lactosa, las proteínas o las grasas, facilitando su digestión. También hace que sea más sencilla la absorción y la disponibilidad de minerales como el hierro, el cobre, el zinc o el calcio en el colon, y favorece el peristaltismo intestinal, es decir, el movimiento de las tripas que ayuda a que se desplace el contenido alimenticio a lo largo de todo el recorrido.


    


    FUNCIÓN ANTI Y PROINFLAMATORIA


    Esta colonia bacteriana que habita nuestro intestino es capaz de regular los estados inflamatorios del cuerpo mediante la producción, a partir de los alimentos que ingerimos, de sustancias antiinflamatorias y proinflamatorias. Que estas sustancias se mantengan en equilibrio es indispensable para evitar la aparición de enfermedades, como puede ser la resistencia a la insulina y su progresión a diabetes mellitus tipo 2.


    Sabemos, por ejemplo, que la microbiota intestinal metaboliza la fibra alimentaria que ingerimos y que a partir de ella se generan ácidos grasos de cadena corta como el acetato, el propionato y el butirato, esenciales los tres para mantener el ambiente antiinflamatorio del sistema inmunitario en el intestino.


    FUNCIÓN MODULADORA DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL


    Se ha observado en estudios de laboratorio que las alteraciones en la microbiota intestinal pueden influir en la aparición del síndrome de fatiga crónica, de depresión, en la reacción ante situaciones de estrés o incluso en la forma en la que percibimos el dolor.


    Este es un campo de conocimiento totalmente nuevo para la ciencia, y esperamos que los resultados de las investigaciones en marcha en los próximos años nos digan hasta dónde llega realmente esa capacidad de las bacterias del intestino para modular nuestro sistema nervioso.


    
      Parte de las bacterias que conforman la microbiota intestinal no participan en el proceso de digestión, aunque existe otra parte que sí actúa directamente en el proceso porque son capaces de digerir alimentos que nosotros no. Pero no todas comen de todo: unas se alimentan de proteínas, otras de un tipo u otro de hidratos de carbono, otras de fibra… Y si excluimos un alimento de nuestra dieta, las bacterias que lo comían acabarán muriendo y se producirá un desequilibrio en la microbiota que nos llevará a un estado de inflamación.

    


    ¿EXISTE UNA MICROBIOTA CEREBRAL?


    Así es, tenemos bacterias viviendo en el cerebro, y es muy probable que nunca hayas oído hablar de ellas porque es un descubrimiento que se produjo hace menos de una década y, además, fue totalmente inesperado. Un grupo de investigadores trabajaba con un primate en la realización de un experimento relacionado con el sida, cuando observaron asombrados que tenía colonias de bacterias viviendo en su cerebro en una total simbiosis. Pero la sorpresa fue aún mayor cuando descubrieron que en el ser humano también existe esa microbiota cerebral…, algo que curiosamente no ocurre con el resto de los mamíferos. Solo disponemos de ella los humanos y los primates, por lo que algunos investigadores sospechan que puede tener algo que ver con la evolución.


    A estas alturas tal vez te estés preguntando cómo es posible que tengamos bacterias viviendo en el cerebro; más aún, cómo han llegado ahí y de dónde vienen. Pues lo cierto es que, según los estudios de los que disponemos hoy en día, todo apunta a que esa microbiota cerebral procede de la intestinal. Los macrófagos serían los encargados de transportarla desde el sistema digestivo hasta el cerebro a través de la sangre.


    


    Pero, al igual que ocurre con la microbiota intestinal, estas bacterias no viven ahí sin más, sino que, por lo que sabemos, trabajan de manera recíproca con las neuronas posiblemente en la creación de redes neuronales. De hecho, se cree que ciertas enfermedades como la depresión y otras que pertenecen al ámbito cerebral como el alzhéimer pueden estar relacionadas con cambios y alteraciones en esa microbiota cerebral.

  


  
    II.


    LOS ALIMENTOS QUE TE HARÁN SENTIR FELIZ Y MOTIVADO


    Es muy probable que esto te sorprenda, pero existen determinados alimentos que tienen la capacidad de influir en tu estado de ánimo y tu energía vital, haciéndote sentir de mejor o peor humor, algo que consiguen a través de la microbiota y su conexión con el cerebro. Y es que seguro que más de una vez, después de comer, te has notado de buen humor sin saber muy bien por qué, y otras, más triste o cansado.


    Todos los alimentos tienen algún valor nutricional, que será menor o mayor dependiendo de su valor energético y de la carga de nutrientes que contenga, de si tiene muchas o pocas proteínas, grasas, fibra, vitaminas y minerales, hidratos de carbono… Pero más allá de ese valor, algunos alimentos albergan una serie de componentes biológicamente activos que poseen beneficios directos para nuestra salud y reducen el riesgo de sufrir ciertas enfermedades. A esos alimentos especiales se les conoce con el nombre de «alimentos funcionales», y si buscamos que produzcan efectos positivos sobre nuestro estado de ánimo, deberemos elegir los que tengan actividad psicobiótica.


    
      Los neurotransmisores que más influyen en las emociones y en la felicidad son la serotonina y la dopamina. Si priorizamos el consumo de alimentos que estimulen la producción de estas dos sustancias, lo notaremos en nuestro estado de ánimo.

    


    Los niveles bajos de serotonina en sangre están relacionados con la impulsividad, la irritabilidad, dificultades para conciliar el sueño o incluso con el gran deseo de consumir alimentos ricos en azúcares. Por otro lado, tener poca cantidad de dopamina circulando por nuestro cuerpo estaría relacionado con una falta de motivación y energía, tendencia al llanto y también con el deseo por consumir alimentos con un alto contenido en azúcares.


    


    Me gustaría destacar que estos alimentos, aunque sí pueden influir positivamente en tu estado de ánimo, nunca serán la solución a un problema de depresión o a alteraciones importantes en el manejo del estrés o la ansiedad. En estos casos, la única salida consiste en buscar ayuda profesional y acudir a terapia. Si alguien te cuenta que podrás combatir la depresión con unas cuantas sesiones online o suscribiéndote a contenido digital que te facilite una dieta en concreto, desconfía.


    
      
        
      

      
        
          	
            ALIMENTOS QUE ESTIMULAN LA PRODUCCIÓN DE SEROTONINA

          
        


        
          	
            • Legumbres


            • Aguacate


            • Pavo


            • Frutos rojos


            • Nueces


            • Avena


            • Semillas de sésamo y chía

          
        


        
          	
            ALIMENTOS QUE ESTIMULAN LA PRODUCCIÓN DE DOPAMINA

          
        


        
          	
            • Plátano y manzana


            • Nueces y almendras


            • Semillas de sésamo, girasol y calabaza


            • Té verde


            • Chocolate negro (pureza >85 %)

          
        

      
    


    Pero si hablamos de sustancias presentes en alimentos que favorecen un estado de ánimo positivo, que nos ayudan a modular el estrés y nos reportan un aumento de la vitalidad, no podemos pasar por alto un aminoácido esencial como el triptófano, que es además un precursor de la serotonina.


    Los principales alimentos ricos en triptófano son:


    
      
        
      

      
        
          	
            ALIMENTOS RICOS EN TRIPTÓFANO QUE NO DEBEN FALTAR EN NUESTRA DIETA DIARIA

          
        


        
          	
            • Las carnes blancas, especialmente el pavo y el pollo.


            • El huevo al completo, es decir, tanto la clara como la yema.


            • Los pescados azules, por ejemplo, la sardina, la anchoa, el bonito o el salmón.


            • Los frutos secos, destacando las nueces, las almendras, las avellanas, los pistachos y los cacahuetes. Trataremos de consumirlos al natural siempre que sea posible.


            • Algunos lácteos como la leche y el queso fresco (queso de Burgos).


            • El plátano.


            • Los cereales integrales, sobre todo el arroz, la avena y el amaranto.


            • Semillas de sésamo, calabaza y girasol.


            • El aguacate.


            • Las legumbres, en especial los garbanzos y la soja.


            • Las patatas.


            • El cacao puro.

          
        

      
    


    Viendo las listas de alimentos, podemos comprobar que muchos de los que estimulan la producción de serotonina o de dopamina y los que son ricos en triptófano coinciden, algo que sin duda nos facilitará la elección a la hora de llenar la cesta de la compra en el supermercado.


    


    
      Un simple cambio en tus hábitos de alimentación provocará un gran cambio en tus niveles diarios de energía y vitalidad.

    


    Otra razón para incrementar el consumo de este tipo de alimentos funcionales con actividad psicobiótica es que multitud de estudios sugieren una menor prevalencia de trastornos del sistema nervioso en las personas que los consumen de forma habitual.

  


  
    III.


    LOS ALIMENTOS QUE AFECTAN NEGATIVAMENTE A TUS EMOCIONES (Y TE INFLAMAN)


    Acabamos de ver que existen una serie de alimentos que pueden influir positivamente en nuestro estado de ánimo, pero en la otra cara de la moneda tenemos otros que son capaces de provocar todo lo contrario. Se trata de alimentos proinflamatorios con capacidad de alterar la microbiota y, con ello, su conexión con el cerebro, afectando de forma negativa a nuestras emociones y, en consecuencia, generando negatividad y mal humor.


    Cuando analizamos la microbiota intestinal de una persona con una alimentación más tradicional y natural, y la comparamos con la de otro individuo que vive en un entorno industrial y lleva una alimentación en la que predominan los ultraprocesados, observamos una gran diferencia cuantitativa y cualitativa.


    
      Si incluyes en tu día a día alimentos no procesados o mínimamente procesados, habrá una mayor diversidad de bacterias en tu microbiota y no sufrirá importantes alteraciones en su composición y actividad.

    


    Entre los grupos de alimentos que nos llevarían a unas emociones negativas encontramos:


    


    Azúcar refinado. Una ingesta excesiva puede alterar los niveles de glucosa en sangre, llegando a causar alteraciones en nuestro humor. Además, esta cantidad elevada genera cambios químicos en el cuerpo que pueden provocar un estado de inflamación, algo que se relaciona con una mayor posibilidad de sufrir depresión.


    Grasas saturadas. En este grupo de alimentos encontramos, entre otros, la mantequilla, el queso curado o el yogur elaborado con leche entera, el helado o algunos aceites vegetales como el de palma, el de coco y el de palmiste.


    Hidratos de carbono refinados. No nos referimos a las fuentes de hidratos de carbono naturales y saludables, como los frutos secos o los cereales en grano entero e integral. En esta lista se incluiría más bien el pan blanco, la bollería industrial, la pasta y el arroz blancos, las galletas o los cereales procesados y azucarados.


    Alimentos ultraprocesados. Se trata de aquellos que han sufrido uno o varios procesos industriales de hidrogenización, extrusión, molturación… para poder aumentar su duración y prolongar su fecha de caducidad. Tienen un contenido mucho más alto en sal, azúcar, aditivos, aceites vegetales saturados y harina que el que habríamos añadido nosotros si hubiésemos preparado ese plato en casa de forma tradicional. Dentro de esta categoría encontramos alimentos como algunos embutidos cárnicos, la bollería y la repostería industrial, aperitivos salados, postres lácteos, buena parte de los cereales del desayuno, galletas, refrescos y bebidas energéticas, muchos de los alimentos ya preparados que se comercializan refrigerados o congelados…


    
      Los alimentos y bebidas ultraprocesados suelen contener aditivos alimentarios artificiales que pueden provocar alteraciones de la microbiota intestinal que derivarán en una peor respuesta inmunitaria ante infecciones.

    


    Es esencial reducir el consumo de estos alimentos en tu día a día, así como aumentar la ingesta de fibra de calidad, de fruta de temporada y de verduras frescas.


    
      Existen dos tipos de fibra en los alimentos, la insoluble y la soluble, y para que la ingesta se considere de calidad, debemos consumir unos 30 gramos al día y en una relación 3 a 1 (tres raciones de insoluble por cada una de soluble).


      Puedes encontrar fibra soluble en la avena, la manzana, los guisantes, los cítricos, la zanahoria, las legumbres, la ciruela o la cebada.


      Algunos alimentos que contienen fibra insoluble son las hortalizas, las patatas, el salvado de trigo, los cereales integrales, las judías verdes, las almendras o la fruta madura.

    

  


  
    


    IV.


    ALIMENTACIÓN Y ENVEJECIMIENTO: STOP RADICALES LIBRES


    Estoy seguro de que más de una vez has oído hablar de los radicales libres, unas moléculas poco amigables que provocan daños en nuestras células, nos envejecen tanto por dentro como por fuera, y a las que se relaciona también con diversas enfermedades.


    En realidad, nosotros mismos generamos los radicales libres, y de forma continuada, son parte de la vida, y es que se producen como resultado de las reacciones biológicas que tienen lugar en nuestras células. Se engloban dentro de lo que conocemos como «respiración celular», y es que, para mantenerse vivas, recogen parte del oxígeno que nosotros inspiramos y sueltan radicales libres. Con el paso del tiempo, estas moléculas pueden tener efectos negativos, ya que alteran el material genético y las membranas celulares.


    
      La vida media de un radical libre es de unos pocos microsegundos, pero en ese breve espacio de tiempo es capaz de reaccionar con todo lo que tenga a su alrededor, provocándonos daño celular.

    


    Como hemos visto, la producción de radicales libres es algo normal y natural, pero también sabemos que hay circunstancias que aumentan su incidencia y hacen que generemos de más y, por tanto, que envejezcamos más rápido. Algunas de las principales causas de aparición de un mayor número de estas moléculas son:


    Sobreexposición al sol. Hay que insistir que aquí me refiero a una exposición excesiva, ya que, como veremos en otro capítulo del libro, exponernos al sol con moderación es bueno para nuestra piel, para el correcto funcionamiento del cuerpo y hasta para nuestro estado de ánimo. Sin embargo, la sobreexposición a los rayos UVA (ultravioleta A) y, en cierta medida, a la luz HEVL (la luz visible de alta energía o luz azul) origina un aumento de radicales libres que producirán un envejecimiento prematuro de la piel causado por el sol y una hiperpigmentación.


    
      La luz HEVL es emitida por el sol pero también por las pantallas de ordenador, tabletas, teléfonos móviles…, así como por la iluminación led. Es capaz de penetrar en la piel a un nivel muy profundo y ocasiona su envejecimiento, manchas, arrugas y pérdida de firmeza y elasticidad.


      Algunos protectores solares son capaces de protegernos frente a la acción negativa de esta luz (lo indican en el envase con el símbolo «HEVL»).

    


    


    Contaminación. La mala calidad del aire, especialmente en las grandes ciudades donde la contaminación a menudo supera los umbrales recomendados, no solo aumenta el riesgo de problemas respiratorios, enfermedades cardiacas o cáncer de pulmón; también da lugar a un aumento de radicales libres que dañan nuestras células.


    Hábitos tóxicos. Tanto las bebidas alcohólicas como el tabaco generan un aumento de estas moléculas dañinas. El humo de los cigarrillos contiene radicales libres que serán absorbidos por nuestro cuerpo, sometiéndolo a un estrés oxidativo, como es el caso del superóxido, el hidroxilo, el peroxilo o el óxido nítrico. En el caso de la ingesta de alcohol, esta desencadenará moléculas oxidantes de oxígeno y de etanol.


    Mala alimentación. La comida que elegimos cada día también puede influir en un incremento de los radicales libres en nuestro cuerpo. Es el caso de las carnes rojas o procesadas, los alimentos fritos o cualquier comida con un alto contenido de grasas saturadas. Por ejemplo, en los embutidos cuyo color rojo o rosado se consigue con la adición de nitritos y nitratos se generan nitrosaminas que provocan la aparición de más moléculas oxidantes.


    Estrés. Sabemos también que altos niveles de estrés mantenidos en nuestra vida diaria pueden aumentar la presencia de radicales libres, por lo que es importante encontrar maneras de reducirlo.


    NEUTRALIZANDO LOS RADICALES LIBRES


    Podría pensarse que lo ideal es que no existiesen estas moléculas, que lográsemos hacerlas desaparecer, pero, como hemos visto, forman parte de la vida misma y si las generamos es porque estamos vivos.


    Pero como nuestro cuerpo está muy bien diseñado, es capaz de neutralizarlos por sí mismo y con ayuda de los alimentos que ingerimos. Así que en realidad lo que nos debe preocupar no es que haya radicales libres en nuestro interior, sino que perdamos el equilibrio entre su existencia y nuestra capacidad de eliminarlos. Cuando existe un número muy elevado de estas moléculas por culpa del estrés, el tabaco o una mala alimentación, no somos capaces de neutralizarlos todos y es entonces cuando el estrés oxidativo se convierte en un problema importante.


    
      EXPERIMENTO: COMPROBANDO LOS EFECTOS DEL ESTRÉS OXIDATIVO


      Una manzana o un plátano que tengas en el frutero de casa nos servirán para observar, de un modo muy sencillo, cómo los radicales libres dañan las células de nuestro cuerpo. Da un mordisco a una de estas dos piezas de fruta y deja el trozo que ha sobrado sobre un plato al aire libre; no lo cubras ni lo guardes en la nevera, simplemente deja que pasen unas horas.


      ¿Ha cambiado de color? ¿La parte que era blanca o amarillenta se ha vuelto marrón? Eso que vemos es el proceso de estrés oxidativo, y está causado por los radicales libres.


      En nuestra piel y en nuestro cuerpo ocurre algo muy similar, pero afortunadamente sucede de una forma más lenta y a lo largo de décadas, no en cuestión de un par de horas.

    


    


    EL ESTRÉS OXIDATIVO EN LA PIEL


    Como ya se ha explicado, nuestro cuerpo tratará de neutralizar los radicales libres para evitar que dañen las membranas celulares, las proteínas y el ADN dentro de un proceso conocido como estrés oxidativo, y para ello utilizará unas moléculas llamadas «antioxidantes».


    Entre las células que van a dañar los radicales libres están las responsables de la producción de sustancias como el colágeno, la elastina y el ácido hialurónico, responsables todas ellas de dar a la piel un aspecto joven y una estructura firme. A medida que cumplimos años vamos generando cada vez menos elementos que sujeten nuestra dermis y los signos de envejecimiento se van haciendo visibles poco a poco. Pero el estrés oxidativo consigue acelerar este proceso y hace que la piel envejezca prematuramente, presentando un aspecto apagado, cansado y con líneas de expresión marcadas antes de tiempo.


    RECÁRGATE DE ANTIOXIDANTES


    La manera que tiene nuestro cuerpo de destruir los radicales libres y evitar que nos dañen es utilizar los antioxidantes contra ellos.


    Imagina que los radicales libres son las bolsas de basura que todos los vecinos de tu edificio bajan a diario al contenedor de la calle, van depositando más y más hasta que pasa el camión de la basura y se las lleva; en este caso, el servicio de limpieza son los antioxidantes. No obstante, si hay más bolsas que capacidad tiene el camión, no podrá llevárselas todas. Pues bien, esto es lo que ocurre cuando se produce un desequilibrio entre el número de radicales libres en nuestra sangre y el de antioxidantes: al no ser suficientes para neutralizarlos a todos, comienza a producirse el daño oxidativo en las células de nuestro cuerpo… Por lo tanto, si no quieres envejecer por dentro y por fuera antes de tiempo, tienes que recargarte de antioxidantes cada día. Ellos cederán uno de sus electrones para detener la reacción en cadena iniciada por los radicales libres, a pesar de que eso suponga su oxidación. Es decir, se sacrificarán oxidándose ellos mismos para evitar que lo hagas tú.


    ¿Y dónde podemos encontrarlos? Pues en determinados alimentos. Por este motivo, quienes cuidamos de la salud de la población insistimos tanto en la importancia de llevar una dieta variada y rica en frutas, verduras frescas y hortalizas. Porque si lo haces así, no necesitarás recurrir a esos suplementos ricos en antioxidantes que se venden en supermercados, farmacias y droguerías, salvo situaciones de salud muy específicas en las que sí sea necesario hacerlo.


    Recordar qué alimentos tienen un alto contenido antioxidante te va a resultar muy sencillo, porque para ello vamos a usar un código de colores:


    • Alimentos naranjas. Como, por ejemplo, la zanahoria, el mango, la calabaza o las naranjas.


    • Alimentos rojos. Es el caso del pimiento rojo, la sandía o los frutos rojos.


    • Alimentos verdes. Tenemos el kiwi, las espinacas, el brócoli, el pimiento verde, los espárragos, el aguacate, el té verde o los guisantes.


    Todos estos alimentos tienen en común tres vitaminas: el betacaroteno o provitamina A, la vitamina E y la vitamina C. Una amplia evidencia científica nos dice que son tres fuentes muy importantes de antioxidantes naturales que nunca deben faltar en tu dieta diaria, combinándolas entre ellas o variando los colores cada día para tener diversidad de antioxidantes, a las que podemos añadir otros alimentos cargados de estas moléculas tan necesarias como son los frutos secos y el aceite de oliva.


    


    De todos modos, recuerda que los antioxidantes no son mágicos ni omnipotentes. Te ayudan, eso es innegable, pero tú debes ayudarlos también manteniendo unos hábitos de vida saludables, tal como hemos visto.

  


  
    V.


    CAFEÍNA: ¿UNA TAZA PARA DESPERTAR?


    Según datos del estudio de mercado sobre el hábito de consumo de café en España, el 87 % de la población entre dieciocho y sesenta y cuatro años consume café, y siete de cada diez lo hacen a diario, tomando de media 2,2 tazas. La cafeína es el psicoestimulante más consumido en el mundo, y en nuestra sociedad se ha normalizado hasta tal punto, que no es raro encontrar a niños menores de diez años que reconocen haber consumido ya bebidas refrescantes con cafeína añadida con el consentimiento de sus padres.


    Y es que, por lo general, pasamos tantas horas despiertos, realizando tantas tareas y durmiendo tan pocas horas y de mala calidad, que tenemos a nuestro cerebro agotado, por eso acabamos recurriendo al café como forma de aguantar un poco más. Porque, a pesar de su pequeño tamaño, nuestro cerebro consume una gran parte de la energía de nuestro cuerpo, hasta un 20 %, y es que estar despierto cansa mucho.


    
      ¿SABES POR QUÉ, CUANDO LLEVAS MUCHAS HORAS DESPIERTO, TE CUESTA PENSAR CON CLARIDAD Y TOMAS PEORES DECISIONES?


      • A medida que acumulamos horas sin dormir, el cerebro se va llenando de bolsas de basura generadas por las neuronas, y es durante el sueño cuando pasa el camión de recogida de residuos a retirarlas y dejarlo todo limpio para el día siguiente.


      • Esos productos de desecho en realidad son las moléculas de adenosina, que se encargan de hacernos sentir cansados.


      • A medida que acumulamos bolsas y más bolsas de basura en nuestro cerebro, nos sentimos más y más cansados, hasta que al final llega la somnolencia y literalmente se nos cierran los ojos y empezamos a dar cabezadas.


      • Las primeras bolsas (adenosina) se unirán a los llamados receptores A1 y A3, que son los culpables de que nos cueste pensar con claridad y nos sintamos faltos de energía y algo torpes.


      • Una vez ocupados los receptores A1 y A3, a las siguientes bolsas de basura no les quedará más remedio que unirse a los receptores conocidos como A2A. Y estos son los que, una vez ocupados, nos van a provocar la somnolencia que nos enviará directamente a la cama.

    


    


    ¿Y qué hace el café para evitar todo esto? ¿Cómo actúa la cafeína en nuestro cerebro para mantenernos despiertos? Pues entorpeciendo el trabajo de la adenosina, esa molécula que ya te he explicado que es la que nos hace sentir el cansancio. Cuando ingerimos una taza de este psicoestimulante, desde el intestino pasará a la sangre, y esta la conducirá hasta el cerebro. Una vez allí, las moléculas de cafeína se pegarán a los receptores A1, A3 y A2A e impedirán que sea la adenosina la que se una a ellos, evitando de este modo que la señal de agotamiento llegue a nuestro cerebro. Durante varias horas la cafeína no permitirá que percibamos el cansancio.


    Pero además de molestar a la adenosina y evitar que haga su trabajo, esa taza de café también activará el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal para que se secreten en la sangre dos hormonas: la adrenalina y el cortisol. ¿Y qué van a hacer estas dos sustancias? Pues aumentar la frecuencia cardiaca, contraer los vasos sanguíneos, dilatar las vías respiratorias para que captemos más cantidad de aire al respirar, aumentar la tensión arterial, preparar a los músculos para empezar a trabajar, aumentar el diámetro de las pupilas… Es decir, nos pondrá en alerta, nos despejará y aumentará nuestra fuerza muscular.


    TOMAR CAFÉ SIN QUE AFECTE AL SUEÑO: LA HORA LÍMITE


    Una de las dudas más frecuentes respecto al consumo de cafeína es hasta qué hora puedo tomar una taza sin que después me resulte complicado conciliar el sueño y pase la noche en vela contando ovejitas. Es decir, cuántas horas permanece en la sangre y cuánto dura el efecto de este estimulante.


    Debemos saber, en primer lugar, que no todas las personas metabolizan y eliminan igual la cafeína; hay quien la expulsa más rápido y apenas les afecta su consumo, y quien necesita más horas para hacerlo y, por tanto, está bajo su efecto durante más tiempo. Con todo, podemos establecer una media para la población en general:


    [image: 09:00]


    A los 30 minutos de tomar una taza de café, la cafeína comienza a hacer su efecto sobre los receptores de adenosina del cerebro.


    [image: 15:00]


    A las 6 horas de beberla, todavía la mitad de la cafeína sigue activa y evitando que la señal de cansancio llegue al cerebro.


    


    [image: 21:00]


    Después de 12 horas, un 25 % de la cafeína de esa taza de café del desayuno todavía sigue haciendo de las suyas. No es mucho, pero sí puede ser suficiente para que algunas personas muy sensibles no tengan demasiada sensación de cansancio y no consigan dormir.


    Sabiendo esto, si generalmente nos cuesta irnos a dormir temprano para poder descansar el número de horas suficiente, porque no sentimos el agotamiento de todo el día o tenemos alterado el patrón de sueño, lo recomendado es no tomar ningún café a partir de las doce o la una del mediodía.


    
      El café descafeinado no tiene por qué serlo del todo. La cantidad de cafeína que contiene dependerá principalmente del tipo de café que se ha utilizado y del método empleado para descafeinarlo. En España, la normativa sobre el etiquetado es clara, y nos dice que para que pueda llamarse «café descafeinado» debe haberse eliminado al menos el 97 % de este compuesto.

    


    CADA VEZ MÁS CAFÉ PARA CONSEGUIR EL MISMO EFECTO. LA TOLERANCIA


    Si te pasa lo mismo que a mí y eres un gran amante del café, es posible que hayas notado que cada vez necesitas más cantidad para conseguir despejarte y dejar de sentirte cansado. Yo lo noto perfectamente cada vez que tengo turno de noche en el hospital, y es que hace años, cuando empezaba a trabajar y hacía mis primeras guardias, con una taza de café después de cenar aguantaba despierto hasta el amanecer sin notarme cansado… Pero hoy en día necesito tomar otra taza a eso de las dos de la madrugada si no quiero caer dormido en la primera silla que encuentre.


    Este fenómeno se conoce como «tolerancia» y nos obliga a aumentar la dosis de cafeína cada cierto tiempo para conseguir el mismo efecto.


    Es un proceso normal y natural que tiene su origen en el cerebro, y es que aunque tomemos café, nuestras neuronas siguen produciendo residuos (las bolsas de basura de las que te hablé al principio de este capítulo). Pero como no disponen de receptores libres a los que poder unirse, pues las moléculas de cafeína los han ocupado, el cerebro se pone a fabricar nuevos receptores para que esas bolsas de basura no circulen libremente y tengan adónde fijarse para hacernos sentir cansados. Por lo tanto, como te sientes agotado, tomas más café. Y cuanto más café tomas, más receptores nuevos crea el cerebro. Es por ello que poco a poco necesitas ir aumentando la cantidad de cafeína.


    
      Es posible que estés preocupado por si ya no hay vuelta atrás y nunca vas a poder desengancharte del café, por si esos receptores A1, A3 y A2A nuevos que ha creado el cerebro sin parar por culpa de la cafeína pueden tener alguna consecuencia. No te preocupes, porque todo este proceso tiene solución, y es reversible.

    


    


    
      Si dejas de consumir café, las primeras dos semanas te vas a sentir más cansado de lo habitual, más agotado y con una especie de síndrome de abstinencia que te pedirá tomar una taza. Pero con el paso de los días tu cerebro empezará a destruir todos esos receptores nuevos que ha creado y que ya no son necesarios, y la normalidad volverá a tu vida. Eso sí, si vuelves a tomar café pasadas varias semanas, notarás que la tolerancia ha desaparecido y habrás recuperado la sensibilidad al efecto de la cafeína, así que te recomiendo que empieces por una dosis muy baja.

    


    NIÑOS Y ADOLESCENTES, ¿A QUÉ EDAD INTRODUCIMOS EL CAFÉ?


    No son pocos los padres que, cuando sus hijos llegan a la adolescencia, nos preguntan en el centro de salud si pueden darles ya una taza de café para desayunar o si todavía es pronto. Incluso, si puede ser peligroso o no.


    La opinión de la Academia Estadounidense de Pediatría, todo un referente mundial en lo que respecta a la salud de los más pequeños, coincide con la de la mayoría de los pediatras y endocrinólogos españoles: la edad mínima para que los niños o adolescentes tomen café es de doce años. Pero esta recomendación se hace extensiva a cualquier bebida que contenga este estimulante, como es el caso de los refrescos de cola. Hasta que cumplan la mayoría de edad no deberían tomar más de una taza de café al día.


    
      Diferentes estudios confirman que el consumo de cafeína durante la edad infantil (de los seis a los once años) puede derivar a la larga en una mayor hipersensibilidad emocional: más probabilidad de sufrir ansiedad y depresión.

    


    En el caso de los niños, el consumo de cafeína debería estar totalmente prohibido. Por sus características fisiológicas, son más sensibles a los efectos de este estimulante que los adultos, y con dosis muy inferiores a las que toman sus padres puede aparecer insomnio, nerviosismo o palpitaciones.


    ESTOS SON LOS ALIMENTOS QUE CONTIENEN CAFEÍNA


    Hay que decir que este estimulante no solo está presente en el café. Podemos encontrar cantidades variables de cafeína en alimentos como el chocolate negro, el té, algunos refrescos o incluso en productos adelgazantes o fármacos.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTO

          

          	
            CONTENIDO DE CAFEÍNA APROXIMADO

          
        


        
          	
            Taza de café expreso

          

          	
            60 miligramos

          
        


        
          	
            Taza de café descafeinado

          

          	
            2 miligramos

          
        


        
          	
            Taza de té negro

          

          	
            40 miligramos

          
        


        
          	
            


            Taza de leche con chocolate

          

          	
            6 miligramos

          
        


        
          	
            Onza de chocolate

          

          	
            Entre 5 y 25 miligramos según su pureza

          
        


        
          	
            Lata de refresco de cola

          

          	
            35 miligramos

          
        


        
          	
            Lata de bebida energética

          

          	
            160 miligramos

          
        


        
          	
            Refresco de guaraná

          

          	
            85 miligramos

          
        


        
          	
            Una taza de mate

          

          	
            40 miligramos

          
        

      
    


    Tal vez te haya sorprendido comprobar que he incluido el té en la lista de alimentos con cafeína. Seguro que siempre has creído que lo que contiene es teína, pero en realidad se trata de una cuestión semántica, pues la estructura química de uno y otro compuesto es idéntica; son la misma sustancia. Ocurre igual con la guaranina, presente en la guaraná, y con la mateína, presente en el mate y tan consumida en varios países de América del Sur. Todos contienen en realidad cafeína, pero variamos su nombre según de qué planta proceda.


    
      La cafeína del café se absorbe y pasa a la sangre mucho más rápido que la del té. El efecto estimulante de una infusión es más paulatino que el de una taza de café, tarda más en hacer efecto, pero también se prolonga más en el tiempo.

    

  


  
    VI.


    SUPLEMENTOS Y COMPLEJOS VITAMÍNICOS PARA MEJORAR LA MEMORIA, RECUPERAR LA ENERGÍA Y ESTAR MÁS SANO: ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Los complementos alimenticios y los complejos vitamínicos se han convertido en los últimos años en una industria multimillonaria, y es que solo en España, siete de cada diez ciudadanos reconocen haber tomado alguno de ellos a lo largo del año 2021. Los encontramos en el supermercado, en el mostrador de la farmacia o en anuncios de televisión pensados por los mejores creativos publicitarios del país. Los vemos en forma de pastillas, comprimidos, jarabes y hasta de gominolas. Y según la época del año en la que nos encontremos, prometen resultados milagrosos para una u otra cosa: en otoño, para frenar la caída del cabello y recuperar el colágeno de la piel; en primavera, para adelgazar y aumentar la concentración en estudiantes; en invierno, para reforzar el sistema inmunológico y evitar gripes y catarros, y en verano, para mejorar las relaciones sexuales y potenciar y prolongar el bronceado.


    


    Pero, como ya te he contado, siempre que traten de venderte un producto que promete resultados casi milagrosos debes hacerte las siguientes preguntas: ¿lo necesito?, ¿realmente funciona?, ¿qué dice la ciencia al respecto? Así que como seguro que no tienes demasiado tiempo libre para perderte entre toda la bibliografía científica buscando las evidencias más actuales, he preparado un resumen que seguro te ayudará a diferenciar el grano de la paja y evitar que gastes tu dinero en productos que no proporcionarán ningún resultado positivo sobre tu salud.


    
      El posicionamiento de la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición al respecto de los complementos alimenticios es muy clara: «En términos generales, una dieta completa, variada y equilibrada proporciona todos los nutrientes necesarios para el normal desarrollo y mantenimiento de un organismo sano».

    


    Como vemos, y por norma general para toda la población, no sería necesario suplementarnos con pastillas que nos proporcionen minerales o vitaminas extra. Bastaría con los que ingerimos en la dieta de manera natural siempre que esta sea variada. Pero ojo, porque sí existen circunstancias particulares de cada persona o de su etapa vital que pueden hacer necesario ingerir de forma artificial elementos como ácido fólico, minerales como el hierro o vitamina D.


    
      Los complementos alimenticios nunca deben sustituir a una dieta saludable.

    


    MAGNESIO


    El magnesio es un mineral esencial para que el cuerpo se mantenga sano, y es que interviene en cientos de reacciones bioquímicas: regula la función de los músculos y el sistema nervioso, ayuda a mantener los niveles de azúcar en sangre dentro de unos límites, controla la presión sanguínea, mantiene constantes los latidos del corazón… Y sí, si sus niveles están bajos, si tenemos un déficit de magnesio, nos sentiremos más cansados, fatigados y bajos de ánimo. Es por ello que siempre que anuncian complementos alimenticios de este mineral prometen que te ayudarán a recuperar tu vitalidad y a mejorar tu estado de ánimo, llegando incluso a asegurar que tendrás «una función psicológica normal» si tomas pastillas con magnesio.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    En el año 2018, investigadores de la Universidad de Navarra y del Instituto de Salud Carlos III realizaron un estudio sintetizando los resultados de diferentes investigaciones publicadas hasta la fecha en revistas científicas internacionales, analizando en concreto la relación entre tomar suplementos de magnesio y su repercusión sobre el estado de ánimo de los seres humanos. La conclusión fue que las personas que tomaron placebo y las que tomaron dicho complemento alimenticio tuvieron los mismos resultados.


    


    ALIMENTOS RICOS EN MAGNESIO


    La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus siglas en inglés) afirma que la cantidad diaria de magnesio que hombres y mujeres necesitamos para que nuestro cuerpo funcione correctamente podemos obtenerla con facilidad de los alimentos y que, por tanto, no es necesaria ninguna suplementación extra (exceptuando casos de pacientes concretos con un déficit diagnosticado de este mineral en sangre).


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTOS CON CONTENIDO MÁS ELEVADO DE MAGNESIO

          

          	
            CANTIDAD APROXIMADA EN 100 G

          
        


        
          	
            Pipas de calabaza

          

          	
            590 miligramos

          
        


        
          	
            Pipas de girasol

          

          	
            390 miligramos

          
        


        
          	
            Cereales para el desayuno ricos en fibra

          

          	
            340 miligramos

          
        


        
          	
            Almendras, anacardos y avellanas sin tostar

          

          	
            260 miligramos

          
        


        
          	
            Garbanzos, habas y guisantes

          

          	
            160 miligramos

          
        


        
          	
            Calamares

          

          	
            140 miligramos

          
        


        
          	
            Maíz

          

          	
            120 miligramos

          
        

      
    


    ACEITE DE PESCADO Y OMEGA-3


    Las cápsulas de aceite de pescado son otro clásico de los consejos de bienestar que pueblan las redes sociales, y si en algo tienen razón todos ellos es que los ácidos grasos omega-3 son esenciales para el buen funcionamiento de nuestro cuerpo. Son tan imprescindibles que nuestro organismo no es capaz de fabricarlos por sí mismo y tiene que obtenerlos directamente de los alimentos que le damos, por eso deben estar presentes en nuestra dieta obligatoriamente.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Los ácidos grasos omega-3 tienen funciones relacionadas con el control de la inflamación y la salud cardiovascular, además de ser esenciales para el buen desarrollo neuronal del feto, motivo por el cual las mujeres embarazadas deben asegurarse de cubrir la cantidad diaria necesaria.


    Aunque ojo, son muy importantes, cierto, pero si recurrimos a los estudios científicos publicados, veremos que la gran mayoría nos dicen que no tiene sentido añadirlos de una forma extra en nuestra dieta si ya ingerimos alimentos ricos en omega-3. En la red de investigadores Cochrane vemos que la evidencia científica de que estos ácidos grasos tengan efectos sobre la salud cardiovascular es limitada, y en la web de información científica Nutrimedia se recoge que aumentar el consumo de alimentos con omega-3 no parece que vaya a reducir las enfermedades cardiovasculares ni el riesgo de sufrir demencia.


    


    Son importantes y los necesitas, pero suplementarte con ellos de forma artificial no te aportará beneficios extra.


    ALIMENTOS RICOS EN OMEGA-3


    El aceite de pescado que se comercializa como complemento alimenticio se obtiene del tejido del pescado azul, y es que esta familia de peces constituye una de las mayores y mejores fuentes naturales de omega-3. Pero también podemos encontrar estos ácidos grasos imprescindibles en alimentos vegetales como el brócoli, las espinacas, las nueces o las semillas de lino; aunque debemos tener en cuenta que se asimilan peor que los que proceden del pescado azul.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTOS CON CONTENIDO MÁS ELEVADO DE OMEGA-3

          

          	
            CANTIDAD APROXIMADA EN 100 G

          
        


        
          	
            Semillas de chía

          

          	
            17.500 miligramos

          
        


        
          	
            Nueces

          

          	
            9.100 miligramos

          
        


        
          	
            Atún fresco

          

          	
            3.200 miligramos

          
        


        
          	
            Salmón fresco

          

          	
            2.500 miligramos

          
        


        
          	
            Anchoas del Cantábrico

          

          	
            2.100 miligramos

          
        


        
          	
            Sardina, boquerón y caballa

          

          	
            2.000 miligramos

          
        


        
          	
            Atún en lata

          

          	
            Entre 90 y 770 miligramos

          
        


        
          	
            Brócoli y espinacas

          

          	
            130 miligramos

          
        

      
    


    FÓSFORO Y JALEA REAL


    No hay época de exámenes en la que no broten como setas los anuncios de complementos alimenticios a base de fósforo y jalea real, prometiendo todo tipo de milagros para superar el curso con nota. Aseguran que sirven para estimular la memoria, aumentar la concentración, mejorar el rendimiento cognitivo… ¡Incluso para incrementar la capacidad intelectual del alumno! Vamos, que si tu hijo no es el nuevo Einstein de la clase, es porque no has querido gastar los casi cuarenta euros que cuestan, de media, cada caja de estos suplementos.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Uno de los compuestos que suelen incluir es la fosfatidilserina, el fosfolípido más abundante en el cerebro humano y esencial para el buen desempeño de muchas de nuestras funciones cerebrales. No obstante, tanto la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria como la Administración Estadounidense de Alimentos y Medicamentos (FDA) coinciden al afirmar que la fosfatidilserina no sirve para mejorar la memoria, ni para favorecer los procesos cognitivos, ni para mejorar la salud de las personas afectadas por trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) en ninguna etapa de su vida.


    


    Otro de los ingredientes clásicos es la jalea real, a la que se le atribuyen propiedades sobre la memoria y el rendimiento académico. Sobre este otro ingrediente se ha pronunciado el Grupo de Expertos en Nutrición, Alergias y Dietéticos de la EFSA, afirmando que no existe la más mínima evidencia científica publicada que sustente tales propiedades. Pero es que ni esas ni cualesquiera otras. Lamentablemente, la jalea real no posee ninguno de los beneficios que se le atribuyen, y aunque sí es cierto que hay estudios realizados en células y animales que sugieren que algunos de sus componentes podrían ser beneficiosos para el ser humano, no son suficientes como para afirmar que, en efecto, la jalea real tenga efectos positivos sobre la salud.


    ALIMENTOS RICOS EN FÓSFORO


    Este mineral siempre se ha asociado a la mejora de ciertos procesos relacionados con la memoria, y por ello el embalaje de estos complementos siempre anuncia a bombo y platillo que lo han incluido en su composición. Y es cierto, lo incluyen, pero el problema es en qué proporción: la cantidad diaria recomendada de fósforo en adultos es de unos 550 miligramos, pero la mayoría de estos suplementos contienen únicamente 2 miligramos de este mineral. Por cierto, una lata de sardinas te aportará alrededor de 400 miligramos y es bastante más barata que un complemento alimenticio con fósforo.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTOS CON CONTENIDO MÁS ELEVADO DE FÓSFORO

          

          	
            CANTIDAD APROXIMADA EN 100 G

          
        


        
          	
            Pipas de girasol con sal

          

          	
            1.150 miligramos

          
        


        
          	
            Queso parmesano

          

          	
            740 miligramos

          
        


        
          	
            Queso de Burgos

          

          	
            600 miligramos

          
        


        
          	
            Yema de huevo, almendra tostada y avena

          

          	
            550 miligramos

          
        


        
          	
            Pez espada

          

          	
            500 miligramos

          
        


        
          	
            Queso manchego curado

          

          	
            470 miligramos

          
        


        
          	
            Sardina en aceite

          

          	
            430 miligramos

          
        


        
          	
            Judía blanca

          

          	
            400 miligramos

          
        

      
    


    PROPÓLEO


    Es uno de los grandes clásicos de cada invierno, y es que a este producto fabricado por las abejas se le atribuyen grandes propiedades encaminadas a fortalecer el sistema inmunológico y así prevenir gripes y catarros. Pero la cosa va más allá, y es fácil encontrar en internet decenas de páginas que afirman que el propóleo (o própolis) es muy eficaz para curar o tratar quemaduras y heridas en la piel, que destacan su potente acción antiinflamatoria o que aseguran que combate las infecciones causadas por bacterias, hongos o virus. He llegado incluso a encontrar enlaces donde se asegura que esta sustancia cura la tuberculosis y los infartos de miocardio. Un todoterreno de la salud que las abejas utilizan para construir sus colmenas.


    


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    La postura de la Autoridad Europea para la Seguridad Alimentaria es muy clara, y es que según esta institución no está probado científicamente que el propóleo tenga una acción antibacteriana o antifúngica que produzca mejoras en la garganta, que contribuya a la salud intestinal, que apoye al sistema inmunitario, que mejore la resistencia del cuerpo en invierno, que mantenga la salud bucal… Vamos, que ninguna de las decenas de propiedades que se le atribuyen a este producto de las abejas ha podido ser probada por la ciencia.


    Pero si queremos investigar un poco más, crucemos hasta el otro lado del océano y consultemos la Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos; la respuesta que obtendremos es exactamente la misma: «No hay pruebas de que el propóleo sea eficaz en los casos en los que suele usarse».


    COLÁGENO


    El colágeno es una proteína del cuerpo humano que se encarga de dar firmeza y elasticidad a la piel, y de mantener saludables los músculos, ligamentos, tendones y articulaciones. Ese es el motivo por el que la publicidad sobre los suplementos de este elemento gira siempre en torno a la salud del sistema musculoesquelético y la piel. Estos complementos alimenticios mueven al año más de 4.000 millones de dólares; sin embargo, no es oro todo lo que reluce, porque igual que comer sesos no hace que seas más inteligente o comer riñones no hace que tengas una mejor salud renal, tomar colágeno en polvo o en un caldo de huesos no va a hacer que se estire tu piel ni que se reparen tus articulaciones y te dejen de doler.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria no ha dado el visto bueno a ninguna de las propiedades saludables que se le atribuyen a esta proteína sobre la salud de huesos, piel o articulaciones. En el año 2011, este organismo dependiente de la Unión Europea publicó una primera revisión de estudios científicos, y en 2013 la segunda; en ambas la conclusión es clara: no existe una relación causa-efecto que demuestre que ingerir estos complementos favorezca el mantenimiento de las articulaciones ni aporte elasticidad a la piel.


    El colágeno es una proteína de un tamaño considerable y está formada por dos aminoácidos, la glicina y la prolina. Al ser tan grande, no puede ser absorbida por el intestino durante el proceso de digestión, así que se rompe y se liberan esos aminoácidos para que sí puedan ser aprovechados. El problema es que, una vez están en la sangre, nuestro cuerpo no va a destinar esos aminoácidos para lo que nosotros queremos, sino para lo que él necesita. Así que nada nos asegura que vayan a acabar reparando articulaciones o tendones, ni fabricando colágeno para reparar la piel del rostro. Nuestro organismo los destinará allí donde haga falta.


    ALIMENTOS RICOS EN COLÁGENO


    Si, a pesar de lo que afirma la ciencia, quieres aumentar la ingesta de colágeno, te recomiendo que no gastes el dinero en suplementos y te conformes con el que puedes obtener a través de los alimentos, que es más que suficiente teniendo en cuenta que esta proteína está formada por dos aminoácidos que nuestro cuerpo es capaz de producir por sí mismo.


    


    Buenas fuentes de colágeno natural son la carne de vaca, de cerdo, de pollo y de cordero.


    VITAMINA D


    En los últimos años, los suplementos de vitamina D lo han copado todo y casi se podría cruzar el país de punta a punta saltando de persona en persona que los toma. Esta especie de moda tiene su origen en diversos estudios que mostraron una tendencia de la población española a sufrir una carencia de esta vitamina, lo que llevó a diferentes empresas a lanzar todo tipo de complementos.


    Esta fiebre por una vitamina a la que se le atribuye desde acabar con la osteoporosis hasta ser útil en personas con depresión, pasando por un papel destacado en el sistema inmunológico, llegó en paralelo al desembarco de pruebas de farmacia para poder comprobar en casa si tenemos unos niveles óptimos de este nutriente necesario para el normal funcionamiento del cuerpo.


    A estas alturas conviene aclarar algunos conceptos, y es que la vitamina D no es realmente una vitamina como tal, sino una prohormona. Lo que ingerimos en la dieta son precursores de vitamina D, que se transforman en esta en nuestro organismo principalmente a través de la acción de la luz del sol. Este es el motivo por el que necesitamos que nos de la luz solar para tener unos buenos niveles.


    
      Estar bronceado no significa tener unos niveles adecuados de vitamina D. Los rayos del sol responsables de dar color a la piel son los ultravioleta A (UVA), y los que generan esta vitamina son los ultravioleta B (UVB), que son únicamente un 5 % del total de la radiación que recibimos del sol.

    


    Debemos tener en cuenta que esa síntesis de vitamina D se verá afectada por factores como la edad, el uso de cremas con filtro ultravioleta, las condiciones climáticas de la zona donde vivimos y la latitud geográfica. Además, se estima que tan solo un 10 % de la vitamina D que consigue nuestro cuerpo procede de la alimentación.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    El déficit de vitamina D tiene consecuencias serias sobre la salud, pero también los puede tener un exceso de ella, por lo que no es aconsejable tomar suplementos sin control ni prescripción por parte de un profesional sanitario.


    Los expertos coinciden en que en el caso de adultos sanos, sin síntomas y sin factores de riesgo para el déficit de vitamina D, no tiene sentido realizar controles analíticos para comprobar sus niveles en sangre. Es más, concluyen que tomar estos complementos alimenticios no demuestra beneficios en este grupo de población.


    ASÍ PUEDES AUMENTAR TUS NIVELES DE VITAMINA D DE FORMA NATURAL


    


    Si no pertenecemos a ningún grupo de riesgo, como serían, por ejemplo, las personas de edad avanzada que viven en residencias, mujeres durante el embarazo y lactancia o pacientes con insuficiencia renal crónica, podemos hacer dos cosas muy sencillas para asegurarnos una cantidad óptima de esta vitamina en sangre.


    La primera de ellas es dar un paseo bajo el sol al menos tres veces por semana, es decir, recibiendo de lleno la luz del sol en piernas, brazos y cara, durante 15 minutos y sin protección solar de ningún tipo. Si vamos a estar más tiempo, entonces ya sí necesitaríamos crema protectora, pero para ese breve periodo de tiempo no es necesaria y nos aseguramos poder recibir correctamente la radiación UVB que necesitamos. Este breve paseo sin crema protectora lo daremos a primera hora de la mañana o a última de la tarde, es decir, antes de las once de la mañana o a partir de las seis de la tarde, porque son las horas en las que la radiación ultravioleta no es tan intensa pero sí suficiente para nuestro propósito.


    La segunda cosa que debemos hacer es aumentar la ingesta de alimentos que contengan precursores de la vitamina D, como el salmón, el atún, las sardinas en lata, las setas, los huevos o los lácteos.


    MULTIVITAMÍNICOS


    Los encontramos en los supermercados, en internet y sobre el mostrador de un buen número de farmacias, y cada uno tiene un listado de vitaminas más largo que el anterior. Y es que parece que cuantas más contengan, mejor, y aunque sí pueden influir en nuestro estado de salud, no siempre tienen que hacerlo de manera positiva ni suelen ser necesarios.


    En realidad, los seres humanos necesitamos trece vitaminas para que nuestro cuerpo funcione de manera correcta: en primer lugar tenemos a las nueve hidrosolubles, que son la C y las del grupo B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 y B12), y en segundo lugar estarían las cuatro liposolubles (A, D, E y K).


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Los complejos multivitamínicos pueden ser útiles en casos puntuales de pacientes donde encontramos un déficit de algunas vitaminas concretas, pero esto es algo que siempre debe haber sido diagnosticado y valorado por un profesional de la salud y donde se indique la dosis y una fecha de inicio y otra de fin del tratamiento. Es el caso, por ejemplo, de la vitamina D en algunos bebés recién nacidos o de la B12 en personas veganas.


    El caso de las vitaminas liposolubles (A, D, E y K) puede ser especialmente peligroso, y es que cuando las ingerimos en exceso, nuestro cuerpo no las elimina a través de la orina como haría con las hidrosolubles, sino que las almacena en el hígado y en los tejidos grasos para emplearlas en un futuro cuando las necesite. Si añades a tu dieta grandes cantidades de cualquiera de ellas en forma de suplementos, podría acabar intoxicándote y perjudicando a tu salud.


    Así que la respuesta de la ciencia es clara al respecto: salvo casos puntuales, tener una alimentación saludable y equilibrada será más que suficiente para asegurarnos de que el aporte vitamínico que estamos haciendo a nuestro cuerpo es el correcto.


    
      Los multivitamínicos pueden interferir con algunos medicamentos, como, por ejemplo, los antibióticos o los anticoagulantes, potenciando o disminuyendo su efecto, con las consecuencias que eso tendría para tu salud. Además, superar el límite máximo de ingesta diaria de algunas vitaminas puede provocar desde náuseas y debilidad muscular hasta daños en el hígado.

    


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            VITAMINAS ESENCIALES PARA EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO

          

          	
            ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO

          
        


        
          	
            Vitamina C o ácido ascórbico

          

          	
            Kiwi, naranja, piña, brócoli, espinacas, fresa, patata, tomate

          
        


        
          	
            Vitamina B1 o tiamina

          

          	
            Guisantes, carne de cerdo, salmón, patata, lentejas, pistachos, avellanas, cereales

          
        


        
          	
            Vitamina B2 o riboflavina

          

          	
            Vegetales de hoja verde, carne roja, huevos, queso, leche, mejillones

          
        


        
          	
            Vitamina B3 o niacina

          

          	
            Jamón, queso semicurado, salmón, carne blanca, cacahuetes, champiñones, plátano, zanahorias

          
        


        
          	
            Vitamina B5 o ácido pantoténico

          

          	
            Pollo, aguacate, salmón, huevo, champiñones, lentejas, guisantes, arroz

          
        


        
          	
            Vitamina B6 o piridoxina

          

          	
            Legumbres, aguacate, plátano, cereales integrales, frutos secos, pescado azul, pollo

          
        


        
          	
            Vitamina B7 o biotina

          

          	
            Aguacate, huevos, plátano, pescado azul, nueces, tomate, brócoli, leche, fresas

          
        


        
          	
            Vitamina B9 o ácido fólico

          

          	
            Espinacas, aguacate, espárragos, brócoli, naranjas, atún, frutos rojos, col

          
        


        
          	
            Vitamina B12 o cianocobalamina

          

          	
            Huevos, sardinas, mejillones, carne de cerdo, carne de ave, queso, leche

          
        


        
          	
            Vitamina A o retinol

          

          	
            Zanahorias, espinacas, calabaza, melón, queso, huevos, leche, repollo, brócoli

          
        


        
          	
            Vitamina E o tocoferol

          

          	
            Vegetales de hoja verde, aguacate, huevos, almendras, kiwi, aceite de oliva virgen extra

          
        


        
          	
            Vitamina D o calciferol

          

          	
            Sardinas, brócoli, tomate, patata, coliflor, salmón, gambas, atún, anchoas, leche, huevos

          
        


        
          	
            Vitamina K o fitomenadiona

          

          	
            Espinacas, lechuga, acelgas, brócoli, repollo, espárragos, kiwi, moras

          
        

      
    

  


  
    VII.


    LAS INFUSIONES DIGESTIVAS, ¿PUEDEN REALMENTE MEJORAR TU SALUD?


    


    Las podemos encontrar con facilidad en los supermercados, las farmacias y las cafeterías, incluso en establecimientos y franquicias dedicados exclusivamente a su venta a granel. Las infusiones de plantas medicinales están por todos lados y solemos recurrir a ellas cuando tenemos una digestión pesada, nos sentimos hinchados y con flatulencias o sufrimos alteraciones intestinales.


    Pero hay incluso quien recurre a ellas por su supuesto poder curativo frente a enfermedades como la diabetes, la úlcera de estómago o la insuficiencia renal, pues no es raro toparse con puestos ambulantes en ferias y mercados donde un vendedor vestido como un campesino del siglo X tiene el valor de atribuirles todo tipo de propiedades curativas. Esto durante la Edad Media podía colar, pero afortunadamente hoy en día contamos con estudios científicos avanzados. Y esa misma ciencia es la que nos dará respuestas sobre si estas plantas tan consumidas en infusión pueden mejorar tu salud o no.


    MANZANILLA (CHAMAEMELUM NOBILE)


    Es la reina de las infusiones digestivas; de hecho, es la tisana más consumida en España después del té, alcanzando los 700.000 kilos anuales. Su uso como planta medicinal se remonta a la antigua Grecia.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Es una de las plantas medicinales más estudiadas. La bibliografía científica que podemos encontrar sobre sus beneficios es abundante, y aunque un buen número de esos estudios no son concluyentes, en ellos sí se sugieren efectos beneficiosos a nivel intestinal; en concreto, por los efectos relajantes que esta planta tiene sobre la mucosa de todo el aparato digestivo, y también como reductora de la acidez estomacal.


    ¿CUÁLES SON SUS PROPIEDADES REALES?


    Una taza de infusión de manzanilla puede ayudarnos a expulsar y reducir los gases producidos por una digestión pesada. Si tenemos cólicos abdominales, los aliviará en cierta medida gracias a su efecto relajante sobre la musculatura intestinal. Además, en caso de sufrir ardor de estómago o acidez, tomar una taza también puede ayudar a reducirlo. En algunas mujeres se han observado asimismo resultados positivos en lo relativo a un mejor control del dolor menstrual gracias a esta infusión.


    ¿CUÁLES NO LO SON?


    A la manzanilla suele atribuírsele todo tipo de propiedades de lo más extraño: desde curar las hemorroides hasta solucionar la conjuntivitis o las infecciones vaginales, pasando por calmante del apetito o adelgazante.


    Sin embargo, la realidad es que, hoy por hoy, ningún estudio científico con un mínimo de rigor ha logrado demostrar que alguna de estas propiedades sea real.


    


    JENGIBRE (ZINGIBER OFFICINALE)


    Hablamos de una raíz procedente de Asia central, muy conocida y utilizada en la cocina desde hace miles de años, pero empleada también desde la Antigüedad con fines médicos, tal y como recogieron Avicena y Galeno en sus escritos datados en el siglo I d. C.


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Los estudios científicos que encontramos publicados en revistas de prestigio sobre los beneficios de esta raíz milenaria son abundantes y con resultados claros. El jengibre contiene gran cantidad de antioxidantes, compuestos antiinflamatorios, posee propiedades antibacterianas, es una fuente de vitaminas y minerales, contiene fitoesteroles… y así hasta un total de 400 compuestos distintos.


    ¿CUÁLES SON SUS PROPIEDADES REALES?


    Una infusión de jengibre puede ser de gran ayuda a la hora de aliviar náuseas y vómitos leves, como los que generalmente se producen después de recibir un ciclo de quimioterapia. También ayuda a aumentar el vaciado del estómago, por lo que será muy útil en digestiones pesadas, al ayudar a reducir el dolor abdominal y la distensión. Las propiedades antibacterianas, por su parte, son algo más limitadas y nunca van a sustituir a un antibiótico prescrito por un médico, pero sí nos pueden servir para reducir las bacterias de la boca que causan gingivitis o incluso acabar con algunas infecciones intestinales leves.


    Es también una fuente importante de varios micronutrientes: en 100 gramos de esta popular raíz encontramos, por ejemplo, 43 mg de magnesio, 415 mg de potasio o 16 mg de calcio.


    
      La forma ideal de prepararte una infusión de jengibre es cortar unos pequeños trozos de jengibre fresco, que puedes encontrar en casi cualquier supermercado, y ponerlo a hervir durante 15 minutos. Deja que repose, cuélalo y añádele si te apetece un chorrito de limón.


      También puedes recurrir a los sobres de jengibre que ya se comercializan preparados para infusión, pero en ellos la raíz está seca y molida, por lo que las propiedades de algunos compuestos bioactivos como el gingerol se perderán.

    


    ¿CUÁLES NO LO SON?


    No es extraño encontrar páginas en internet o publicaciones en redes sociales donde se afirma que la infusión de jengibre ayuda a prevenir enfermedades como la trombosis cerebral, el infarto de miocardio o incluso el cáncer.


    Es cierto que se han realizado estudios científicos en los que se trataba de demostrar estos posibles efectos sobre la salud del ser humano, pero por el momento no son concluyentes. El tiempo y la ciencia nos dirán si esta raíz puede ayudar a prevenir o no estas enfermedades.


    


    MENTA POLEO (MENTHA PULEGIUM)


    Es la número dos de las tisanas digestivas más consumidas en España, justo por detrás de la manzanilla, y los primeros registros como planta medicinal datan del siglo VIII. Por aquel entonces los médicos creían que beber una infusión de esta planta ayudaba a mejorar las erecciones, y la recomendaban a sus pacientes con disfunción eréctil. Si estás pensando en utilizarla con este fin, lamento decirte que nada más lejos de la realidad…


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    Hasta el día de hoy no disponemos de un número relevante de estudios científicos sólidos publicados que confirmen las propiedades medicinales de la menta poleo, pero los que tenemos sí sugieren que esta infusión tiene propiedades carminativas y antiespasmódicas.


    ¿CUÁLES SON SUS PROPIEDADES REALES?


    Lo que nos sugieren los estudios que tenemos disponibles es que tomar una infusión podría ser útil para prevenir la formación de gases en el intestino y para facilitar su evacuación, además de para reducir levemente los cólicos intestinales.


    ¿CUÁLES NO LO SON?


    En algunas páginas en internet hay personas que aseguran que la infusión de menta poleo sirve para depurar el hígado e incluso para regular los ciclos menstruales. Como te he contado, la ciencia actual está muy lejos de poder demostrar alguna de estas funciones de esta planta tan consumida.


    CÚRCUMA (CURCUMA LONGA)


    Procedente del sudoeste de la India, donde es muy conocida y utilizada en la cocina por aportar color, aroma y sabor a los alimentos, la infusión de esta raíz ha desembarcado recientemente en el mercado español nada menos que con el sobrenombre de «el ibuprofeno natural».


    ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?


    La curcumina, el ingrediente de la cúrcuma al que se le atribuyen todas las propiedades beneficiosas y curativas, es en realidad inestable y difícil de estudiar en laboratorio, lo que hace que resulte complicado comprobar las supuestas propiedades que se le atribuyen.


    Además, cuando la consumimos en infusión, la cantidad de curcumina que logra absorber y aprovechar nuestro cuerpo es tan pequeña que hace difícil poder sacar conclusiones fiables sobre sus efectos beneficiosos.


    


    ¿CUÁLES SON SUS PROPIEDADES REALES?


    Por lo que se ha podido investigar a día de hoy, los beneficios que nos aportaría una infusión de cúrcuma no irían más allá de cierto efecto antioxidante. Vamos, nada que no nos aporten en mayor medida otros productos vegetales.


    ¿CUÁLES NO LO SON?


    Basta una sencilla búsqueda en internet para comprobar que a esta raíz se le atribuye desde poder mejorar el asma hasta curar la diabetes o nada menos que el cáncer. Incluso se afirma que posee un potente efecto antiinflamatorio y analgésico, que tiene efectos positivos sobre la mejora de la función articular o que es capaz de ayudar a frenar el avance de las enfermedades neurodegenerativas. Mi consejo es que no te dejes llevar por esos mensajes, por muy convincentes que puedan parecer. Insisto: la ciencia actual todavía está lejos de demostrar que haya algo real en todo ello.


    De hecho, en el año 2017 se publicó una amplia revisión de todos los estudios científicos existentes hasta la fecha, y la conclusión fue que la amplia mayoría de las propiedades otorgadas a la infusión de cúrcuma no tenían base científica alguna. Está, por tanto, lejos de ese sobrenombre que le han atribuido de «ibuprofeno natural».

  


  
    LOS CONSEJOS


    DE LA ENFERMERA:


    TIPS


    RÁPIDOS


    


    PARA


    APLICAR YA


    MISMO


    OCHO HÁBITOS DE ALIMENTACIÓN QUE CAMBIARÁN TU VIDA


    
      
        
      

      
        
          	
            • Dedícale tiempo a comer. Si lo haces a toda prisa, ingerirás más cantidad ya que la señal de saciedad tarda unos 20-30 minutos en llegar al cerebro.

          
        


        
          	
            • No tienes que evitar ningún grupo de alimentos, a no ser que un profesional de la salud así te lo haya indicado.

          
        


        
          	
            • Los alimentos malos o prohibidos no existen, no tienes que sentirte mal por comer dulces o procesados; la clave está en la frecuencia con la que los consumes.

          
        


        
          	
            • Trata de cubrir cada día las necesidades nutricionales de tu cuerpo con verduras, fruta, proteínas, grasas, fibra, agua e hidratos de carbono no procesados.

          
        


        
          	
            • Evita cenar justo antes de irte a dormir, intenta que entre la cena y el sueño transcurran unas 2 o 3 horas.

          
        


        
          	
            • Aprende a distinguir el hambre real del hambre por aburrimiento. Cuando sientas la segunda, trata de ocupar tu mente con actividades que te distraigan y desaparecerá, pues en realidad no tenías hambre, solo necesitabas distracción.

          
        


        
          	
            • Aunque tu abuela te dijera lo contrario, no pasa nada por dejar comida en el plato; no es necesario que te fuerces si la señal de saciedad ya ha llegado a tu cerebro.

          
        


        
          	
            • Siempre que sea posible, practica la «comensalidad»: varios estudios científicos han comprobado que cuando comemos en compañía de otras personas hacemos mejor la digestión, ingerimos menos cantidad de alimentos, dedicamos más tiempo a la comida e ingerimos platos más saludables y nutritivos.

          
        

      
    


    ALIMENTOS QUE TE RECARGARÁN DE ENERGÍA Y SALUD


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTO

          

          	
            ESTO ES LO QUE TE APORTA

          
        


        
          	

          	
            SEROTONINA

          

          	
            DOPAMINA

          

          	
            TRIPTÓFANO

          
        


        
          	
            Aguacate

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Almendras

          

          	

          	
            x

          

          	
            x

          
        


        
          	
            Arroz integral

          

          	

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Avena

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Carne de pavo

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Carne de pollo

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            


            Chocolate negro (>85 %)

          

          	

          	
            x

          

          	
            x

          
        


        
          	
            Frutos rojos

          

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Huevo

          

          	

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Legumbres

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Manzana

          

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Nueces

          

          	
            x

          

          	
            x

          

          	
            x

          
        


        
          	
            Patatas

          

          	

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Pescado azul

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Plátano

          

          	

          	
            x

          

          	
            x

          
        


        
          	
            Semillas de chía

          

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Semillas de girasol

          

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Semillas de sésamo

          

          	
            x

          

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Té verde

          

          	

          	
            x

          

          	
        

      
    


    ALIMENTOS QUE TE RECARGARÁN DE MINERALES Y GRASA SALUDABLE


    
      
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            ALIMENTO

          

          	
            ESTO ES LO QUE TE APORTA

          
        


        
          	

          	
            MAGNESIO

          

          	
            OMEGA-3

          

          	
            FÓSFORO

          

          	
            COLÁGENO

          
        


        
          	
            Almendras

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Anacardos

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Anchoas del Cantábrico

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Atún

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Avellanas

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Avena

          

          	

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Boquerón

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Brócoli

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Caballa

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Calamares

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Carne de cerdo

          

          	

          	

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Cereales para el desayuno ricos en fibra

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Espinacas

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Garbanzos

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Guisantes

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Habas

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Huevo

          

          	

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Maíz

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Nueces

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Pez espada

          

          	

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Pipas de calabaza

          

          	
            x

          

          	

          	

          	
        


        
          	
            Pipas de girasol

          

          	
            x

          

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Pollo

          

          	

          	

          	

          	
            x

          
        


        
          	
            Queso de Burgos

          

          	

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Queso manchego

          

          	

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Queso parmesano

          

          	

          	

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Salmón

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Sardina

          

          	

          	
            x

          

          	
            x

          

          	
        


        
          	
            Semillas de chía

          

          	

          	
            x

          

          	

          	
        


        
          	
            Ternera

          

          	

          	

          	

          	
            x

          
        

      
    

  


  
    


    CULTIVA TU


    CUERPO


    PARA VIVIR


    MÁS Y MEJOR


    Si preguntas a personas de tu entorno qué beneficios tiene la actividad física, lo más probable es que la mayoría te respondan que es una actividad que te ayuda a mantenerte en tu peso y a no engordar, porque la población general tiende a asociar el deporte y el ejercicio con evitar el sobrepeso y la obesidad. No es del todo culpa suya, ya que desde las instituciones a menudo se realizan campañas que relacionan un concepto con el otro, cuando la realidad es que la vida sedentaria y no practicar algún deporte nos perjudican a todos con independencia del peso corporal y el aspecto físico.


    
      Según un estudio de Appinio en colaboración con Urban Sports Club, el 45 % de los españoles que practican deporte tienen como única motivación la disminución de peso. Solo 3 de cada 10 lo hacen para mejorar su salud.

    


    No obstante, a pesar de que buena parte de las personas que se apuntan a un gimnasio lo hacen con la intención de evitar el sobrepeso, parece que esta motivación no es suficiente para que ese nuevo hábito que pretenden incorporar a su vida se mantenga.


    Según la encuesta Condiciones de Vida realizada por el Instituto Nacional de Estadística en 2022, dos de cada diez españoles se dan de baja del gimnasio a los tres meses de apuntarse. En un mundo dominado por la inmediatez, donde tenemos todo tipo de contenido disponible en segundos a golpe de clic, y donde el 57 % de los internautas abandonan una web si tarda más de tres segundos en cargarse, resulta muy complicado mantener un hábito que no será especialmente placentero al principio y cuyos resultados tardaremos unas semanas en empezar a ver.


    
      Practicar deporte de forma moderada durante unos 30 minutos ha demostrado tener efectos inmediatos sobre el estado de ánimo, los niveles de atención y habilidades como el razonamiento, la motivación o el lenguaje.

    


    

  


  
    I.


    MIOQUINAS Y EXERQUINAS: LA POLIPÍLDORA NATURAL


    Las exerquinas son unas moléculas que siempre habían estado ahí, pero no fue hasta el año 2000 cuando se descubrieron y se empezó a estudiar cuál es su función en el cuerpo humano. Hoy en día, y gracias a todos los beneficios que la ciencia ha sido capaz de atribuir a las exerquinas, todo el mundo habla de ellas. Si no tenías claro si empezar a hacer algo de deporte o no, conseguir tu ración de estas moléculas debería ser tu motivación más allá de si te preocupa la estética o el peso corporal.


    Cuando realizamos ejercicio físico en una determinada intensidad, se liberan exerquinas, las moléculas del movimiento, que dependiendo del tejido donde se produzcan reciben un nombre u otro: adipoquinas (tejido adiposo blanco), baptoquinas (tejido adiposo pardo), neuroquinas (neuronas), cardioquinas (corazón), hepatoquinas (hígado) y mioquinas cuando se sintetizan en el músculo esquelético, el que se encuentra sobre los huesos y articulaciones y nos ayuda a movernos y a realizar las diferentes actividades físicas del día a día.


    ¿PARA QUÉ SIRVEN LAS EXERQUINAS?


    Son un auténtico milagro de la naturaleza que pueden ayudarnos a vivir más años y con una mejor calidad de vida. Y es que estas moléculas tienen el potencial de combatir enfermedades del corazón, diabetes mellitus tipo 2, obesidad, problemas cognitivos y hasta algunos tipos de cáncer.


    A nivel cerebral, las exerquinas facilitan la generación de nuevas neuronas en el hipocampo, favorecen la plasticidad sináptica para que las neuronas se conecten entre sí de un modo más sencillo y se adapten mejor a la actividad diaria, pueden prevenir o retrasar la aparición de enfermedades neurodegenerativas y son capaces incluso de mejorar el estado de ánimo y ayudar a combatir los síntomas de la depresión.


    
      En un estudio realizado con un grupo de personas de entre cincuenta y cinco y ochenta años que participaron en un programa de caminata aeróbica, se registró un aumento en el volumen del hipocampo y mejoras en la memoria de los participantes.

    


    


    LAS FUNCIONES DE LAS MIOQUINAS


    Se han hallado más de 650 tipos de mioquinas en el cuerpo humano, y aunque no llegan ni al 10 % de las que conocemos su funcionamiento, sí sabemos que algunas sirven para regular los niveles de glucosa en sangre, activar el metabolismo de las grasas y su mecanismo antiinflamatorio corporal, que a su vez ayuda a contrarrestar los efectos de todos esos hábitos nocivos que nos inflaman, como el estrés o la falta de sueño.


    ¿CÓMO CONSIGO MIS EXERQUINAS?


    Hay que ganárselas sudando, haciendo ejercicios aeróbicos y de fuerza. Incluso puedes empezar ya mismo en casa, ejercitando tus músculos durante unos 15 minutos con algún peso que tengas a mano, como por ejemplo un par de cartones de leche.


    La Organización Mundial de la Salud (OMS) nos dice que es suficiente con realizar 30 minutos de ejercicio aeróbico diario (caminar, nadar, correr, montar en bicicleta…) y 75 minutos a la semana de ejercicios anaeróbicos o de fuerza para conseguir tu ración de exerquinas.

  


  
    II.


    DEJA DE CONTAR CALORÍAS Y APAGA LA BÁSCULA


    Si tu motivación para empezar a hacer ejercicio físico es bajar de peso, seguro que ya has comenzado a observar cuántas kilocalorías tiene ese yogur que comes a media mañana o esas barritas de cereales con pipas que hay en la máquina de autoventa del trabajo. Es posible que también lo hayas hecho con ese dónut de chocolate con el que te das un homenaje los viernes, y no me extrañaría que las hayas observado con culpa y jurando que nunca más volverás a caer en la tentación. Por mi parte, solo puedo aconsejarte que dejes de hacerlo, porque medir constantemente las calorías que contiene cada alimento es llamar a la puerta de los trastornos de la conducta alimentaria, y además te va a dar una información que en realidad no te aportará nada.


    


    LAS APLICACIONES PARA CONTAR CALORÍAS


    Seguro que has visto que en la tienda de aplicaciones móviles de tu teléfono hay diferentes opciones que prometen calcular cuántas calorías necesitas consumir cada día. Te piden que introduzcas datos como tu peso, tu edad, tu estatura, tu actividad diaria…, y en función de esos datos te dicen el número total de kilocalorías que debes incluir en tu dieta diaria. Pues bien, aunque esas aplicaciones vayan conectadas a una pulsera, un anillo o un reloj, la realidad es que no son exactas, y diferentes publicaciones científicas han demostrado que calculan erróneamente las demandas nutricionales de quienes las utilizan.


    Estas aplicaciones no van a ser capaces de conocer datos como nuestro porcentaje de tejido muscular o nuestra tasa metabólica basal, es decir, cuántas calorías consumimos cuando dormimos o estamos sentados en el sofá viendo una película, un dato este que puede variar en algunos cientos de una persona a otra.


    DEJA DE PESARTE


    Tienes una báscula en casa, te has subido a ella con la mínima ropa posible y, tras contar hasta tres mentalmente, has abierto los ojos y te has enfrentado con un valor numérico. Vale, ¿y ahora qué? ¿Cuál era tu objetivo? Porque si últimamente has recurrido más a los precocinados y menos a los alimentos frescos, si pasas demasiadas horas sentado frente al ordenador y ese pantalón que antes te quedaba perfecto ahora te cuesta cerrarlo…, no necesitas subirte a una báscula para saber que tienes que cambiar ciertos hábitos en tu estilo de vida, pero hacerlo sí puede ser un factor de riesgo en el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria.


    Por otro lado, esa cifra del peso por sí sola no nos va a proporcionar información útil sobre nuestro estado de salud, ni nos dirá por dónde empezar a cuidarnos. Lo fundamental es conocer el porcentaje de masa muscular, de tejido graso o de agua que tienes, saber cuáles son tus hábitos y tus rutinas o qué dicen tus análisis de sangre, y con toda esa información que no nos va a dar la báscula doméstica, pero sí la que tienen los profesionales de la salud en sus consultas, empezar a trabajar.


    
      Los beneficios que tiene sobre nuestro cuerpo la práctica de algún deporte de forma regular van mucho más allá de la estética y de mantener el peso a raya, y es que numerosos estudios alaban sus repercusiones positivas a nivel tanto metabólico como cognitivo hoy y durante el proceso de envejecimiento.

    

  


  
    III.


    EJERCICIOS AERÓBICOS Y DE FUERZA


    


    Comenzar a introducir el ejercicio físico en tu vida es más sencillo de lo que puedes imaginar. No necesitas hacer una gran inversión en ropa deportiva, pesas, aparatos de gimnasia o suscripciones a centros deportivos para separarte de la vida sedentaria. En este capítulo te enseñaré cómo iniciarte en la vida activa sin realizar ningún cambio vital grande o desembolsar una gran cantidad de dinero. Y tal como recomiendan los graduados en Ciencias del Deporte y la Educación Física, los auténticos expertos en ejercicio físico y entrenamientos personalizados, para un óptimo impacto en la composición corporal se necesita combinar el ejercicio aeróbico (cardio) con los ejercicios anaeróbicos o de fuerza.


    EJERCICIO AERÓBICO, DE RESISTENCIA O CARDIOVASCULAR


    Tenemos que poner a trabajar los grandes músculos del cuerpo, conseguir que se muevan sin descanso mientras aumenta la frecuencia cardiaca y el consumo de oxígeno. Recuerda que ya a corto plazo, este tipo de ejercicio tendrá efectos metabólicos y cognitivos positivos.


    Lo recomendable al principio es que vayas añadiendo a tu día a día pequeños cambios, como bajar y subir por las escaleras en lugar de utilizar el ascensor o ir caminando a los sitios a los que hasta ahora ibas en coche. Si en 30 minutos a pie puedes llegar a tu destino, olvídate del transporte público y de conducir, y es que esta simple actividad puede ser más que suficiente al principio para cubrir tu actividad física diaria.


    Es importante insistir en que esa media hora caminando debe hacerse sin descansos y a un ritmo que te suponga un esfuerzo, sin pararte a mirar escaparates o a charlar con quien te vayas encontrando por el camino, y que puedes cambiar ese paseo a buen ritmo por el mismo tiempo montando en bici, practicando natación, jugando al tenis, corriendo…


    
      Combinar ejercicios de fuerza con ejercicios aeróbicos puede reducir el riesgo de muerte prematura hasta en un 40%.

    


    EJERCICIO DE FUERZA


    Los expertos recomiendan realizar este tipo de ejercicios al menos dos días a la semana, y la OMS nos dice que debemos practicarlo 75 minutos semanales. Para llevarlos a cabo necesitamos poner a trabajar nuestros músculos contra algún tipo de resistencia, como por ejemplo pesas, bandas elásticas… o incluso nuestro propio peso corporal para evitar hacer un desembolso económico al principio. Para evitar lesiones, debemos asegurarnos de que lo estamos realizando correctamente y adecuarlo a nuestra capacidad física, y para ello lo llevaremos a cabo siempre bajo el asesoramiento y la vigilancia de un profesional del ejercicio físico.


    Los grupos musculares implicados en este tipo de ejercicios para que sean lo más completos posible son:


    • Tren superior: principalmente brazos, pecho, hombros y espalda.


    • Tren inferior: músculos de las piernas y los glúteos.


    


    • Core o zona central: incluye los músculos del abdomen y la zona lumbar.


    Los ejercicios de fuerza te ayudarán a tener unos músculos más fuertes que harán más sencillas las tareas cotidianas; asimismo, además de proteger tus articulaciones, sirven para prevenir la osteoporosis y mejorar la densidad ósea, y ayudan a mejorar el equilibrio.


    Puedes empezar hoy mismo a hacer flexiones de brazos con un par de cartones de leche, a fortalecer las piernas levantándote y sentándote lentamente varias veces de la silla sin ayudarte con los brazos o a trabajar la zona central tumbándote en la cama y elevando las piernas repetidamente.

  


  
    IV.


    MITOS MÁS HABITUALES SOBRE LA ACTIVIDAD FÍSICA


    Cada cinco años, el Ministerio de Educación, Cultura y Deporte hace públicos los resultados de la encuesta sobre Hábitos Deportivos en España. La última publicada nos dice que la práctica de deporte ha aumentado un 6,1 % entre la población, pero a medida que se incrementa el número de españoles que hacen ejercicio físico, también aumenta el número de mitos y falsas creencias entre la población.


    Vamos, pues, a desmontar los diez bulos más comunes:


    1. «SUDAR ADELGAZA»


    FALSO. Si eres de los que creen que sudar mucho hace que pierdas peso, lo siento, pero estás equivocado. Bueno, sí es cierto que si te pesas justo después de haber sudado haciendo ejercicio, pesarás algo menos, pero eso se debe a la pérdida de líquidos y no a la de grasa. En cuanto bebas un vaso de agua y te hidrates de nuevo, lo recuperarás.


    El principal peligro de esta creencia es que lleva a muchas personas a practicar ejercicio físico durante las horas centrales del día para así conseguir una mayor sudoración por las altas temperaturas, o también a vestir prendas muy gruesas o incluso a literalmente envolverse en plástico. Tu cuerpo sudará más para tratar de regular la temperatura, pero eso no hará que pierdas más cantidad de grasa ni más rápido. Dos personas practicando el mismo ejercicio y a la misma intensidad no tienen por qué sudar lo mismo, y no adelgazará antes la que haya sudado más.


    2. «SI HACES EJERCICIO POR LA MAÑANA, QUEMARÁS MÁS CALORÍAS»


    FALSO. Haciendo el mismo deporte a las nueve de la mañana o a las seis de la tarde no hay diferencias apreciables en lo que respecta al número de calorías que vas a quemar. Lo más importante no es la hora del día, sino conseguir una constancia en la práctica del ejercicio, así que elige un momento que te vaya bien a ti y se adapte a tus rutinas de tal modo que te permita poder quemar calorías a menudo y no fallar.


    


    3. «ES POSIBLE PERDER GRASA DE UNA ZONA EN CONCRETO»


    FALSO. No, no es posible elegir de qué zona del cuerpo quieres que se elimine la grasa al hacer ejercicio físico; es tu propio cuerpo el que decidirá por dónde empieza a quemarla primero. Sí puedes realizar ejercicios específicos que fortalezcan y desarrollen un grupo muscular concreto, pero nada más. Es por ello que emplearse a fondo haciendo únicamente abdominales con el fin de que la grasa abdominal desaparezca no funcionará, pero sí conseguirá que la musculatura del abdomen gane fuerza.


    4. «HACER DEPORTE AUMENTA EL APETITO»


    FALSO. En realidad sucede todo lo contrario, y es que practicar ejercicio físico de manera regular hace que se libere leptina, una hormona que regula el equilibrio energético y a nivel del sistema nervioso central es capaz de suprimir en cierto modo el apetito. Además, si el deporte tiene una intensidad moderada o alta, hará que se libere amilina, una hormona que controla los niveles de azúcar en sangre y produce una sensación de plenitud que lleva a reducir la cantidad de alimentos que ingerimos.


    5. «EL DEPORTE HACE BAJAR EL RENDIMIENTO ESCOLAR»


    FALSO. Nada más lejos de la realidad, y es que practicar ejercicio físico de forma regular tiene repercusiones directas y positivas sobre el sistema nervioso central de los niños, ya que favorece la creación de neuronas en el hipocampo, una zona del cerebro relacionada directamente con la memoria y el aprendizaje.


    El problema puede venir si se trata de un deporte de competición muy exigente que reste horas de sueño y de estudio al niño o adolescente.


    6. «SI BEBES AGUA ANTES DE CORRER O DURANTE EL EJERCICIO, TENDRÁS FLATO»


    FALSO. El síntoma conocido como «flato» es un dolor abdominal transitorio (de unos 15 a 40 minutos de duración) que padecen principalmente los deportistas, se define como agudo y punzante y se localiza en la parte lateral del área abdominal. No es algo grave ni peligroso, pero sí molesto.


    La realidad es que no se conoce la causa real de este dolor, y aunque disponemos de varias teorías sobre su origen, lo que sí sabemos es que nada tiene que ver con beber agua. De hecho, en la alta competición vemos cómo los profesionales del deporte se hidratan durante las breves pausas de los partidos, y en las competiciones largas como el ciclismo o las maratones disponen de puntos de avituallamiento donde poder hidratarse. Lo peligroso es no hidratarse durante el entrenamiento.


    


    7. «SI HACES EJERCICIO FÍSICO, PUEDES COMER LO QUE QUIERAS»


    FALSO. No son pocas las personas que se confiesan seguidoras de la «teoría del gym y el ñam»: si voy al gimnasio es para poder realizar los excesos alimentarios que me apetezcan. Esto es una auténtica falacia, pues aunque hagas deporte, si luego ingieres más calorías de las que quemas, no lograrás reducir los niveles de grasa corporal. El deporte debe ir siempre unido a una alimentación saludable y equilibrada, y los excesos deben darse de manera esporádica y puntual.


    8. «SI LOS NIÑOS HACEN EJERCICIOS DE FUERZA, EL CRECIMIENTO SE DETIENE»


    FALSO. No disponemos hoy por hoy de estudios científicos que digan que el entrenamiento de fuerza vaya a alterar el desarrollo en el crecimiento. Organismos de importancia internacional como la Asociación Nacional de Acondicionamiento de Fuerza (NSCA, por sus siglas en inglés) reconoce que es importante animar a los preadolescentes a practicarlo, y revisiones como la publicada por la revista Sports Medicine en septiembre de 2012 van en la misma línea. Eso sí, un niño no es un adulto pequeño, por lo que su entrenamiento de fuerza requiere la guía de un profesional cualificado y no ser una adaptación de la pauta de un adulto.


    9. «SI BEBES AGUA CON AZÚCAR, DESAPARECEN LAS AGUJETAS»


    FALSO. Esta creencia bastante arraigada entre la población tiene su origen en que siempre se había pensado que la aparición de agujetas se debía a la formación de cristales de ácido láctico por la ausencia de oxígeno y se creía que esta bebida los eliminaba, pero hoy sabemos que esto no es así. Las agujetas, ese síntoma doloroso que se produce tras realizar un ejercicio moderado, según las teorías más aceptadas, parece que tienen su origen en pequeñas roturas musculares que no desaparecerán por beber agua azucarada.


    10. «SI DEJAS DE ENTRENAR, TUS MÚSCULOS SE CONVERTIRÁN EN GRASA»


    FALSO. Una cosa es el músculo y otra muy diferente la grasa, son tejidos totalmente distintos y uno no se convierte en el otro o viceversa; que esto ocurra es totalmente imposible. Lo que sí sucederá si dejas de hacer ejercicio físico de forma regular es que perderás masa muscular, el músculo pierde volumen, y al llevar un estilo de vida sedentario será mucho más fácil que aumentes de peso y ganes tejido graso. Los músculos pueden aumentar y reducir su tamaño, pero no transformarse en otro tejido diferente.


    
      Si llevas varias semanas realizando ejercicio físico de forma constante y cuidando tu alimentación, no desesperes si al subirte a la báscula compruebas que tu peso ha aumentado. Esto no quiere decir que estés engordando, ya que si, por ejemplo, aumentas tu musculatura y eres una persona de complexión delgada, tu peso se verá incrementado.

    


    

  


  
    LOS CONSEJOS


    DE LA ENFERMERA:


    TIPS


    RÁPIDOS


    PARA


    APLICAR YA


    MISMO


    OCHO HÁBITOS DE EJERCICIO FÍSICO QUE CAMBIARÁN TU VIDA


    
      
        
      

      
        
          	
            • Incorpora a tu día a día pequeños cambios. Empieza por cosas sencillas para ir progresando poco a poco: cambia el ascensor por las escaleras y ve caminando a los sitios a los que antes ibas en coche.

          
        


        
          	
            • Olvídate de aplicaciones, básculas y dispositivos. No necesitas medirlo todo constantemente para mejorar tus hábitos ni obsesionarte con las cifras.

          
        


        
          	
            


            • La hora del día en la que practicas deporte no es lo más importante, lo que de verdad importa es ser constante, así que busca una hora que te vaya bien a ti.

          
        


        
          	
            • Realiza ejercicios de fuerza al menos dos días a la semana.

          
        


        
          	
            • La actividad física regular tiene beneficios sobre tu cuerpo y tu mente a corto y largo plazo. En periodos de mucho trabajo, busca cualquier momento para dar pequeños paseos, pero trata de no olvidar el ejercicio. Cualquier actividad cuenta.

          
        


        
          	
            • Combina deporte aeróbico con deportes de fuerza para unos resultados óptimos

          
        


        
          	
            • Que hayas empezado a realizar ejercicio físico no te da carta blanca para comer todo lo que quieras. Puedes seguir dándote ese capricho que te gusta tanto, pero de forma esporádica y no a diario con la excusa del deporte.

          
        


        
          	
            • Recárgate cada semana de mioquinas haciendo ejercicios de fuerza, son una verdadera polipíldora natural que ayuda a combatir y prevenir numerosas enfermedades.

          
        

      
    

  


  
    EL SÍNDROME DE


    AGOTAMIENTO


    PROFESIONAL.


    CUANDO YA


    NO PUEDES


    MÁS


    Hay quien se refiere a él como agotamiento emocional, quien prefiere emplear el término anglosajón burn out, otros lo traducen como «estar quemado» y algunos lo llaman «desgaste profesional», pero en realidad estamos hablando de lo mismo, de un problema muy grave que, según la Guía del Mercado Laboral, afecta al 43 % de los trabajadores en España. Si analizamos los motivos que alegan, encontramos en primer lugar el estrés, seguido de la carga excesiva de trabajo y la falta de reconocimiento dentro de la propia empresa.


    


    Y es que este síndrome de desgaste o agotamiento profesional va mucho más allá de no estar motivado en el trabajo. Hablamos de que cerca de la mitad de los trabajadores padecen una profunda fatiga física y emocional que tiene como consecuencia una disminución del rendimiento en su vida, tanto laboral como personal, y que repercute de manera muy significativa en su salud física y mental.


    
      Las principales causas del estrés que originan el síndrome de desgaste profesional son la falta de recursos en el trabajo, la carga excesiva de tareas, una baja realización personal, la falta de reconocimiento social y de la empresa, así como problemas internos del centro de trabajo.

    

  


  
    Estamos hablando del mundo laboral, pero si algo tiene el burn out es que va mucho más allá de este ámbito, pues no hace distinciones entre trabajadores o estudiantes, ni es algo propio de un grupo de edad concreto. Incluso puede afectar a personas desempleadas que ven cómo una y otra vez son rechazadas en las entrevistas de trabajo, o a jubilados que soportan una sobrecarga de compromisos varios que otros les colocan porque se supone que tienen mucho tiempo libre para dedicar al resto.


    CÓMO SABER SI ESTÁS SUFRIENDO BURN OUT


    Agotamiento físico y mental. Es el principal síntoma. Este cansancio psicoemocional puede deberse a la presión que sufrimos en nuestro día a día, a nivel laboral o en nuestra vida personal, muchas veces derivada del hecho de tener demasiadas tareas pendientes. Tendemos a pensar erróneamente que una persona que está ocupada todo el tiempo es alguien exitoso, pero más sacrificio no equivale a más felicidad, ni se es más productivo por trabajar sin descanso. Precisamente ese estado de agotamiento te llevará a una falta de concentración, e incluso tareas sencillas y cotidianas que antes no suponían ningún esfuerzo, y hasta te resultaban agradables, ahora te costará hacerlas el doble.


    Irritabilidad y ansiedad. Y es que solo de pensar que hoy es domingo y mañana tienes que ir a trabajar de nuevo ya te genera tal estado ansioso que no eres capaz ni de disfrutar el día libre que tienes por delante.


    Despersonalización y pérdida de compromiso. La implicación que antes tenías en tu trabajo, ayudando a otros compañeros, incorporándote a proyectos nuevos, atendiendo a los clientes, involucrándote en diferentes tareas…, todo eso ha ido a menos o incluso ha desaparecido. Te da exactamente igual cómo vaya la empresa, has perdido el interés y la motivación y realizas tu trabajo de forma mecánica, como un robot y no como una persona. En realidad, todo ello obedece a un mecanismo de defensa de tu cerebro que trata de distanciarte del trabajo para protegerte.


    


    
      No necesitas sacrificar tu salud mental en la búsqueda del éxito. Mejorar y alcanzar metas y objetivos es importante, pero no lo es todo. No debe hacer que descuides tus aficiones, las relaciones personales con amigos y familiares y aquello que te mueve de verdad. Como parte de ese éxito que buscas también debes incluir el disfrutar de todo lo que te ofrece la vida y estás pasando por alto.

    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            SÍNTOMAS EMOCIONALES

          

          	
            SÍNTOMAS FÍSICOS

          
        


        
          	
            Falta de motivación


            Baja autoestima


            Fallos de memoria


            Bajo rendimiento laboral


            Sentimientos de frustración


            Ansiedad


            Depresión


            Irritabilidad


            Imposibilidad para concentrarse


            Dificultad en el aprendizaje

          

          	
            Dolor de cabeza


            Trastornos del sueño: insomnio


            Náuseas


            Tensión muscular


            Cansancio


            Problemas digestivos: gastritis, úlcera


            Somnolencia


            Bajada de las defensas: el sistema inmunológico comienza a fallar

          
        

      
    


    Si este síndrome de agotamiento profesional se mantiene en el tiempo, provocando unos niveles de estrés crónicos, repercutirá a nivel físico de un modo que irá más allá del cansancio y la apatía. Hablo de un aumento de la resistencia a la insulina causada por unos niveles de cortisol altos mantenidos en el tiempo, de una bajada de las defensas que conlleva un aumento de las infecciones y las alergias, de un incremento de la grasa abdominal que deriva en un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares como el infarto o el ictus, y, por supuesto, de caer más fácilmente en hábitos tóxicos como el consumo de alcohol o drogas.


    CLAVES PARA EL MANEJO DEL AGOTAMIENTO PROFESIONAL


    Decía nuestro premio Nobel de Medicina Santiago Ramón y Cajal que todos podemos ser escultores de nuestro propio cerebro si nos lo proponemos. Y aunque no pretendo con esto banalizar el burn out ni evitar que un profesional de la salud mental te ayude a manejarlo y a salir de esa situación, sí me gustaría darte unos pequeños consejos que pueden ayudarte a esculpir en cierta forma tu cerebro si ese estrés o agotamiento emocional no es todavía muy acusado.


    No le abras las puertas al estrés. En nuestro día a día a menudo realizamos acciones que pueden ser la chispa que detone la aparición del estrés. Una de ellas es la postura corporal que mantenemos, y es que tu cerebro y tu cuerpo se retroalimentan y esto influye en la vida emocional. El lenguaje corporal puede acabar moldeando toda tu identidad: si entras en tu trabajo con la cabeza baja y la espalda encorvada, ya vas predispuesto a dejar entrar al estrés, mientras que si lo haces con la cabeza alta, la espalda recta y una buena actitud, le costará abrir la puerta mucho más. También la alimentación puede favorecer el estrés y el agotamiento físico y mental, tal como te explico en el bloque de nutrición de este mismo libro.


    


    Evita el efecto imitación del cerebro. Te propongo un ejercicio: piensa en tus compañeros de trabajo e identifica cuál de ellos se lo toma todo siempre con humor, que te saluda con una sonrisa y una actitud positiva, que está dispuesto a ayudar en todo momento y que aunque esté muy atareado sabes que con él o ella podréis sacar adelante juntos todo el trabajo. ¿Tienes ya su nombre en la cabeza? Perfecto, pues rodéate de esa persona y de quienes son como ella. Siempre que sea posible, evita a ese compañero que protesta por todo, que siempre va a la contra y al que le parece mal incluso que hayáis cambiado la marca de café. Te cuento esto porque nuestro cerebro tiene un efecto innato de imitación sobre el que no tenemos demasiado control; por eso, cuando nos rodeamos de los estímulos y las personas adecuados, todo funciona mucho mejor. Si te rodeas de personas positivas y escuchas música alegre, es más fácil que acabes siendo una persona más feliz y motivada.


    Evita el aislamiento y los pensamientos rumiantes. Disponemos de estudios científicos que demuestran que la soledad y el aislamiento social están asociados con un mayor riesgo de sufrir problemas de salud como enfermedades cardiacas, depresión y deterioro cognitivo. Los seres humanos somos seres sociales, necesitamos formar parte de una comunidad de la que obtenemos un sentido de pertenencia y de identidad colectiva. Es fundamental relacionarte y comunicarte, compartir experiencias y sentimientos, ser reconocidos y aceptados por una comunidad de amigos o compañeros que generará un impacto favorable en la autoestima y reforzará la satisfacción vital. Aislarte, evitar relacionarte y pasar las horas pensando en los conflictos del trabajo, rumiando una y otra vez ese pensamiento obsesivo («Pues tendría que haberle contestado esto y lo otro», «Mañana, cuando lo vea, se va a enterar»), solo aumentará el malestar y la insatisfacción, e impedirá que los niveles de estrés y cortisol disminuyan.


    Dedícate tiempo y busca en tus recuerdos. Es fundamental tener tiempo para ti, para practicar eso tan importante que llamamos «autocuidado»: ir a la peluquería para verte guapo o guapa, estrenar una prenda, escuchar música en directo… Identifica qué actividades o aspectos te proporcionan bienestar y foméntalos, busca en tu mente esas vivencias que te traen recuerdos positivos y tráelos al presente cada poco tiempo: ese viaje del puente, aquel día en la playa, aquella tarde de compras, esa película con la que te reíste tanto… Intenta rellenar los tiempos muertos mientras te diriges al trabajo buceando en esos recuerdos; tener la mente ocupada en momentos positivos no dejará espacio para los pensamientos rumiantes y obsesivos.


    Realiza ejercicio físico suave o moderado. El estrés pone a nuestro cuerpo en modo supervivencia, le avisa de que hay un problema y estamos en peligro; es entonces cuando se libera en la sangre una hormona de la que has oído hablar un montón de veces: el cortisol. Pero ¿qué me dirías si te cuento que tienes una forma de anular toda esa hormona del estrés? El antídoto no es otro que el ejercicio físico. No te estoy pidiendo que te pongas a correr una maratón, tan solo que empieces caminando a paso ligero durante algo más de media hora. Puedes cambiarlo por un paseo en bicicleta o unos largos en una piscina, lo que tú prefieras, pero haz ejercicio, muévete, porque tu cuerpo va a liberar en la sangre unas hormonas llamadas endorfinas que harán desaparecer todo ese cortisol y lograrán que te sientas mejor.


    
      Habla de tu mundo interior con tu familia, tus amigos, y no dudes en pedirles ayuda. El síndrome de agotamiento profesional no es un problema menor, algo pasajero, ni eres blando o débil por estar sufriéndolo. Háblalo, deja que te ayuden y cuídate.
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    Fortalece tus defensas.


    


    Recupera tu energía.
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    Somos una sociedad cansada, carente de vitalidad. Sentimos que se nos escapa la energía a cada paso, como si alguien nos la estuviera robando sin darnos cuenta, pero ¿qué me dirías si te cuento que ese ladrón realmente existe y que es posible hacerle frente?


    


    En ¿Quién se ha llevado mi energía?, Héctor Castiñeira, el profesional que está detrás de Enfermera Saturada, se vuelca en su faceta como divulgador de salud para contarnos por qué nos sentimos a menudo agotados física y mentalmente. Pero, sobre todo, para explicarnos cómo podemos recargar nuestras baterías con hábitos muy sencillos y fáciles de adquirir.


    


    Una guía que te dará las herramientas para vivir más, pero sobre todo para vivir mejor.

  

  
    


    Héctor Castiñeira nació en Lugo, es graduado universitario en Enfermería y técnico superior en Dietética.

    

    Especialista en Comunicación y Marketing en Salud, ha cursado másteres en Formación del Profesorado, Urgencias y Emergencias y en Nutrición Personalizada e Intervención Nutricional. Experto en cuidados críticos del paciente adulto y neonatal, Héctor ha trabajado como enfermero en el Servicio Madrileño de Salud, en Emerxencias Sanitarias de Galicia 061 y en el Servizo Galego de Saúde, donde en la actualidad desarrolla su labor asistencial.

    

    Considerado el perfil más influyente en gestión sanitaria por la IMF Business School, es colaborador semanal desde hace varios años en medios de comunicación (Antena 3, TVE, Radio Galega, RNE o El Mundo), donde realiza divulgación de temas de salud y ayuda a combatir las fake news de la salud.

    

    Embajador de la iniciativa Salud sin Bulos y miembro de la Asociación Española de Comunicación Científica, ha recibido importantes premios nacionales en reconocimiento a su labor de promoción, defensa y visibilidad de la profesión enfermera.
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