Como el estrés controlado puede hacerte mas fuerte
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Es mediodia, un dia de diciembre. Una heladora brisa sopla en un muelle
de Copenhague. Un pufiado de personas en albornoz se acercan al borde
del agua. Sin vacilar, se quitan el unico abrigo que llevan. Entre risas y
suspiros estimulantes se sumergen en las frias aguas del mar, que en
invierno no supera los 5 grados de temperatura.

Los banos helados se han vuelto una practica social muy comun en los
paises escandinavos. Es un claro ejemplo del famoso dicho "lo que no te
mata te hace mas fuerte". Hoy hablamos de hormesis. Un término
acufado en la década de 1940 en el campo de la toxicologia para describir
un fendmeno mediante el cual una sustancia produce efectos
beneficiosos a dosis bajas, pero puede ser perjudicial o toxica en dosis
altas. Pero la hormesis no se limita a la toxicologia. Es igualmente
relevante en muchos otros contextos, y especialmente en la medicina del
estilo de vida.

Cadavez hay mas pruebas de que el estrés corporal producido por el
ayuno, los banos de aguas frias, el ejercicio fisico o el entrenamiento
en apnea, tiene un efecto extraordinario en nuestra salud. De igual
forma, las dificultades que afrontamos cada dia también pueden ser un
estimulo saludable para nuestro cerebro. Todo depende de la dosis, la
tolerancia que tengamos y la habituacion o el entrenamiento que llevemos
a cabo.

A finales de los afnos 90, Sabino Padilla, médico deportivo y biélogo
tedrico, advertia de los estragos en la salud de un estilo de vida sedentaria.
Eltiempo lo confirmd. Padilla ofrece una perspectiva inspiradora y basada
en la evolucién natural del ser humano, y de coémo el estilo de vida que
tenemos ahora puede estar detras de los grandes problemas que
afrontamos.

Volviendo a Copenhague. Susanna Sgberg, una cientifica experta en
metabolismo, ha llevado a cabo un estudio con nadadores de aguas frias.
Los resultados son fascinantes. El entrenamiento en agua fria genera una
activacion de la grasa parda con un consiguiente aumento de la
temperatura del cuerpo. ¢Pero, qué es la grasa parday por qué es tan
importante para la salud?



https://soeberginstitute.com/

Hasta hace unos afos se creia que la grasa parda solo la tenian los nifos.
A diferencia de la grasa blanca, la grasa parda tiene muchas
mitocoondrias (la fabrica de energia de la célula). La grasa parda tiene la
capacidad de procesar mucha grasa consiguiendo un aumento de la
temperatura en el cuerpo.

Aumentar la cantidad de grasa parda en el cuerpo, o activar la grasa
parda que ya se tiene, puede aumentar la cantidad de calorias que se
queman en reposo, ayudando a controlar el peso y a prevenir la
obesidad.

Ademas, algunas investigaciones sugieren que la grasa parda podria
desempenar un papel en la regulacion de la glucosa en sangre, lo que
podria ser relevante para la prevenciony el control de la diabetes. ¢ Sabias
que en Espafa hay un 13,8% de la poblacion con diabetes? ;Y que otro
12,6% tienen pre-diabetes? Estos datos son preocupantes, también por la
enorme relacion que hay entre la diabetes y los trastornos mentales, ya
que, tener diabetes aumenta por 3 la posibilidad de tener trastornos de
ansiedad o depresion.

Hoy en dia se sabe que la exposicion al frio, ya sea mediante los bafnos de
aguas frias o dormir a menos de 18 grados, genera grasa parda en el
cuerpo.

Estudios previos indican que sumergirse en agua fria incrementa la
dopamina en un 250%. La dopamina es reconocida como la hormona
relacionada con el bienestary tiene un papel importante en la regulacion
del estado de animo.

Para las personas que luchan con la ansiedad o simplemente sienten que
carecen de control, ensefnar al cuerpoy a la mente que pueden enfrentar
situaciones dificiles, como nadar en agua fria, y mantener la calma puede
ser algo decisivo. Quizas por ello muchos estudios, como los de la
doctora Sgberg, han encontrado que las personas que se bafaban
regularmente en aguas frias tenian niveles mas bajos de estrés y un
mayor bienestar en comparacion con aquellos que no lo hacian.

La naturaleza es sabia. Ante la exposicion de estresores asumibles,
nuestra fisiologia se fortalece. Estos principios horméticos también se
aplican a muchas otras circunstancias de nuestro estilo de vida.



Por ejemplo, un estudio del ano pasado llegé a la conclusion de que tener
niveles bajos o moderados de estrés pueden ayudar a las personas a
desarrollar resiliencia y reducir el riesgo de desarrollar trastornos de
salud mental.

La U invertida ilustra la dinamica de los beneficios y perjuicios del estrés 'y
mas generalmente del principio de la hormesis. Muchos indices
neurobioldgicos reflejan esta propiedad, evidenciando que un estrés
moderado (equivalente a 10-20 pg dl-1) trae beneficios y es saludable. En
contraposicion, la falta total de estrés y un estrés mas severoy
prolongado que lo moderadamente estimulante, danan los mismos
indices neurobiolégicos. Se siente la ausencia de estrés como
subestimulante, el exceso como sobreestimulante y por ende estresante.
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El estrés, cuando es manejable, tiene el potencial de generar cambios
adaptativos que hacen a la persona mas capaz. El estrés que surge al
estudiar para un examen, prepararse para una importante reunién de
trabajo o dedicar mas horas para un proyecto en marcha, puede llevar al
crecimiento personal.



Los banos de agua fria son una poderosa metafora para enfrentar el estrés
diario. Aligual que sumergirse en agua fria puede resultar intenso, las
situaciones intensas que vivimos a diario pueden ser comparables. Si
queremos aclimatarnos al agua fria o a las situaciones estresantes,
podriamos tomar en consideracion los siguientes 4 pasos:

e Respiracion controlada: Al entrar en agua fria, es natural tener una
respuesta de shock que puede incluir hiperventilacion. Practicar
técnicas de respiracion, haciendo respiraciones profundasy
conscientes, ayuda a manejar esta respuesta y acostumbrar al
cuerpo al frio. De la misma manera, no olvidar de respirar ante las
adversidades de todos los dias es crucial para lidiar con el estrés.

e Mentalizacion positiva: Mantener una actitud positivay centrarte en
los beneficios de la aclimatacién al agua fria puede ayudarte a
mantener la motivacion. De manera similar, el afrontamiento activo
del estrés a menudo implica cambiar la forma en que percibimos las
situaciones estresantes, viéndolas como desafios en lugar de
amenazas.

e Autoconscienciay cuidado: Si sientes demasiado frio, dolor, o
sintomas de hipotermia (como piel palida o azulada, confusion,
somnolencia, etc.) sal del aguay caliéntate. Del mismo modo, es
importante monitorear tus niveles de estrés y cuidarte, por ejemplo,
buscando apoyo social, durmiendo lo suficiente, y tomando tiempo
para relajarte.

e Consistenciay regularidad: La adaptacion al agua gélida requiere
tiempo y exposiciones regulares al agua fria. Igualmente, el manejo
efectivo del estrés a menudo requiere practicas consistentesy
regulares, como el ejercicio, la meditacion, etc.

e Para ampliar tu entendimiento sobre este temay su relevancia en
nuestras vidas, te proponemos esta entrevista con Sabino Padilla:

https://youtu.be/H3mJrssTsX0



https://youtu.be/H3mJrssTsX0
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