Los ritmos que seguimos

The Rhythms we Follow

“Nuestros ritmos bioldgicos
son la sinfonia del cosmos’.
Deerak CHOPRA

AS ACTIVIDADES DE LOS SERES VIVOS estdn reguladas por relojes que se sin-
cronizan para que se lleven a cabo diferentes actividades y se liberen, o dejen
de hacerlo, diversas hormonas o mediadores. El reloj central se localiza en el
nucleo supraquiasmdtico del hipotdlamo (SCN), y la luz es un regulador externo
de los relojes periféricos. Estos relojes son los que regulan actividades tales como el
sueno y la vigilia, y el alimento es otro regulador externo para varios de estos ciclos.

Este nicleo supraquiasmdtico funciona como un director de orquesta que recibe
sefales luminicas a través de la retina. Al detectar la oscuridad, el SCN instruye
a la glandula pineal para secretar melatonina, la hormona que induce el sueno,
mientras que la luz matutina inhibe esta produccién y estimula la liberacién de
cortisol para prepararnos para la actividad"

Resulta que otra actividad en la que influyen estos relojes es en las actividades
deportivas. Facer-Child y Brandstaeter® refieren que, de acuerdo con los fenoti-
pos circadianos, hay diferencias en los momentos de mejor respuesta; el tiempo
del despertar espontdneo es el principal y mds fiable indicador del rendimiento
mdximo, y las variaciones individuales de mejor desempefio varfan hasta en un
26% a lo largo del dia.

Influyen otros factores en el desempeno, como el tipo de deporte, la alimen-
tacién, la motivacién y la competencia, asi como la fatiga muscular. Reportan las
diferencias entre los grupos que analizaron de acuerdo con la hora en la que des-
pertaban (tempraneros, intermedios, tardios), y no encontraron tanta variabilidad
entre los dos primeros grupos en comparacion con los tardios. Atribuyen estas di-
ferencias a la produccién de cortisol, que tiene un ritmo circadiano, y a un retraso
en la liberacién de melatonina en los tardios. Indican que pequenas diferencias en
estos patrones implican, para los atletas olimpicos, perder o ganar una medalla.

Por otro lado, el tiempo en el que se ingieren los alimentos, lo que se come,
cuédnto se come y cudndo se come son modificadores de la senalizacién de las vias
metabdlicas®. La alimentacién no es solo un proceso bioldgico de obtencién de
energfa, sino un potente sincronizador de los relojes periféricos (higado, tejido adiposo
y dreas cerebrales). La desincronizacién de estos ritmos se ha relacionado con el
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desarrollo de obesidad y trastornos metabdlicos, enfatizando que cudndo comemos
puede ser tan importante como qué comemos*”.

Estos relojes biolégicos también influyen en la respuesta inmune, con variacién
en la funcionalidad de las diferentes células que la integran, asi como diferencias
por sexo. En general, las células de primera linea de defensa (neutréfilos, células
NK y CD8+) tienen su mayor presencia durante el dia, con un pico en la tarde,
mientras que las células no activadas estdn presentes en mayor cantidad. La in-
munologfa circadiana sugiere que nuestro cuerpo estd programado para anticipar
amenazas. Durante el dia, cuando es mds probable sufrir heridas o contacto con
patdgenos, el sistema inmune recluta células proinflamatorias en los tejidos. Por
la noche, el sistema se enfoca en la formacién de la memoria inmunoldgica y la
regeneracion celular bajo el efecto de la melatonina. En el caso de las vacunas, se
refiere que las que se aplican por la mafiana tienen mejor respuesta para el virus
de la influenza y para el bacilo de Calmette-Guérin; mientras que, para la vacuna
anti-SARS-CoV-2, la respuesta fue mejor cuando se aplicaba por la tarde®.

En el caso de los medicamentos antiinflamatorios no esteroideos, la hora de
administracién puede mejorar la absorcién y, por lo tanto, el efecto antiinflama-
torio, ademds de disminuir los efectos téxicos®.

Quezada-Martinez y colaboradores’ revisan otra aplicacién del conocimiento
de estos ritmos biolégicos y, con otra mirada, los consideran como un posible
blanco para el tratamiento del gran problema de la obesidad®'’ y plantean la re-
levancia de no solo qué comer, sino qué, cudnto y cudndo se hace, ya que la hora
de alimentacién es una de las sefiales de sincronizacién; esto es lo que se propone
con la crononutricién. Es de interés lo sefialado sobre los cronotipos, ya sea diurno
(alondras) o nocturnos (bihos), asi como los intermedios; otra clasificacién agrega
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a los sintipos definidos*’, lo que tiene implicaciones en relacién con los ciclos de
suefio-vigilia y con los patrones de alimentacién. De ahi que los nocturnos tienden a
la eleccién de alimentos hipercaléricos y al desarrollo de enfermedades metabdlicas.

Las y los estudiantes de enfermeria y de medicina padecen de deprivacién del
suefio, lo que desalinea los ritmos circadianos con sus consecuentes efectos, con
una alta probabilidad de desarrollo de obesidad; y, junto con otros factores que
pueden estar participando, la desregulacion de los ritmos circadianos puede ser un
factor poco estudiado que esté contribuyendo a esta tendencia.

Cuidar, hasta donde sea posible, los horarios de alimentacién para que sean
lo mds regulares posible, vigilar lo que se come para no incluir tantos alimentos
hipercaléricos y hacer ejercicio regular, tan sencillo como caminar, ayudaria a
mantener los relojes biolégicos regulados y evitar asi problemas metabdlicos y sus
consecuencias.

El conocimiento vertido en estos textos nos revela que no somos entidades es-
téticas, sino procesos dindmicos en constante didlogo con el cosmos. Comprender
que existe un “momento éptimo” para cada accién humana —desde recibir una
vacuna hasta batir un récord deportivo o digerir una cena— transforma nuestra
percepcién de la salud. En un mundo moderno que ignora la oscuridad y desafia los
ciclos naturales, reconectarnos con nuestra sinfonia interna no es solo una estrategia
médica, sino un acto fundamental de respeto hacia nuestra propia biologfa. Ignorar
nuestros marcapasos internos es nadar contra la corriente de millones de anos de
evolucidn; escucharlos, en cambio, es clave para una vida en plenitud y equilibrio. @
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Por mi raza hablard el espiritu
Teresa I. Fortoul van der Goes
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