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Estructura de la Clase

"Su cuerpo tiene un reloj interno. Su entorno tiene téxicos invisibles. Su estrés tiene una biologia concreta. Hoy van a
entender los tres.”

BLOQUE 1 BLOQUE 2

01 El Reloj Bioldgico 02 El Estrés Cronico

NSQ - Zeitgebers - Ritmos hormonales - Impacto ejecutivo Eje HPA - Cortisol - Burnout bioldgico - Cerebro bajo estrés
03 Los Toxicos Ocultos 04 Restauracion

Disruptores endocrinos - Luz azul - Ambiente - Microbioma Naturaleza - HRV - Protocolo ejecutivo - Techos verdes




Cetoave )
El Reloj Biologico

¢Sabe su cuerpo qué hora es ahora mismo?

NSQ e Zeitgebers * Melatonina ¢ Cronobiologia ejecutiva




Sabe su cuerpo qué hora es?

"El cuerpo no necesita un reloj de pared. Tiene 37 billones de relojes celulares internos —
todos coordinados por una sola sefial: la luz del sol.”

Lo que la mayoria de los ejecutivos NO saben:

. Cada célula del cuerpo tiene su propio reloj molecular — no solo el cerebro

. Ese reloj dirige cuando produce hormonas, cuando repara el ADN, cuando activa el sistema
inmune

. Cuando ese reloj se desincroniza, no hay suplemento que compense el caos metabdlico
resultante

J La mayoria de los lideres vive en cronodisrupcidon permanente sin saberlo

Cronodisrupcion: alteracion relevante del orden temporal interno de los ritmos bioldgicos.




El CEO del Cuerpo: Nucleo Supraquiasmatico (NSQ)

20.000 neuronas en el hipotdlamo anterior que coordinan el tiempo de todo el organismo

Recibe la luz

Sefial primaria via retina
Sincroniza cada 24 horas

7
R

Coordina relojes

Higado - pancreas - corazon
intestino - musculo - inmune

Ordena melatonina

Manda sefial a glandula pineal
para produccidn nocturna

|2

Optimiza rendimiento

Programa pico cognitivo
hormonal y metabdlico

| "EI NSO es el director de orquesta del cuerpo. Si él pierde el compds, cada érgano toca en un tiempo diferente.” |




BLOQUE 1 - EL RELOJ BIOLOGICO

Zeitgebers: Las Senales que Ponen en Hora el Reloj

Del aleman: 'dadores de tiempo' — sefiales ambientales que sincronizan el reloj bioldgico

‘. CONTACTO SOCIAL

LUZ SOLAR Y & & & & ¢ La sefial mas potente. 20-30 min matutinos regulan cortisol, melatonina y metabolismo

durante las 24 h siguientes.
‘ TEMPERATURA L. 8.0 & %6 El cuerpo enfria ~1°C al dormir. Habitacidn fria (18—20°C) activa el sistema parasimpatico

y mejora N3.

EJERCICIO 1.8 .8 & % Potente zeitgeber de relojes periféricos. Muscular sefializa al higado, pancreas y tejido
adiposo.

ALIMENTACION Yk ke Cudndo se come importa tanto como qué se come. Comidas nocturnas desincroniza el
reloj metabdlico.

. 0.0 0 0Ae

Interacciones sociales regulares refuerzan el ritmo circadiano. El aislamiento lo debilita.




BLOQUE 1 - EL RELOJ BIOLOGICO

Todo Tiene su Hora: El Cronograma Hormonal del Lider

El timing de la secrecion hormonal determina el rendimiento — no solo la cantidad

Energia - alerta -

Cortisol circadiano (el director ejecutivo) Cortisol 06—-08 h gluconeogénesis

Fuerza - cognicidn -

Testosterona 05-09 h motivacion

Reparacién - anabolismo -

GH 23-01h epar
lipolisis

. Proteccion - suefio -
Melatonina 22-03 h S
. Maxima eficiencia
I . - = Insulina 12-14 h T eabelica
6h 8h 10h 12h 14h 16h 18h 20h 22h oh

Metabolismo basal -
tiroides

TSH 23-02 h




BLOQUE 1 - EL RELOJ BIOLOGICO

Cronodisrupcion: El Costo Ejecutivo Invisible

123% 128% T58% T42%

velocidad de toma de decisiones errores en tareas tiempo para recuperarse
procesamiento cognitivo bajo presién complejas del estrés

(Por qué ocurre esto?

J Sin sincronia circadiana, cada drgano opera en un huso horario diferente — como una empresa sin reunion de directorio
. El cortisol nocturno elevado impide la consolidacion de memoria y el suefio profundo reparador

J La falta de contraste luz/oscuridad elimina la sefal de reset del NSQ — el reloj 'deriva' progresivamente

. Resultado: el ejecutivo estd en la oficina, pero sus células estan desfasadas



BLOQUE 1 - EL RELOJ BIOLOGICO

Melatonina: El Mensajero del Tiempo

No es solo una hormona del sueiio — es el antioxidante nocturno del CEO bioldgico

180% 480 nm 2 horas

produccidn entre longitud de onda de pantalla nocturna
los 20y 70 afios gue mas la suprime elimina hasta el 50%

. Antioxidante universal: neutraliza ROS directamente en la mitocondria — donde mds dafio hay
J Protege el ADN mitocondrial del dafo oxidativo nocturno acumulado

. Modula el sistema inmune: activa células NK y suprime inflamacidn crénica (inflammaging)

J Sincroniza todos los relojes periféricos via receptores MT1 y MT2

. Inhibe proliferacién tumoral — su déficit crénico es factor de riesgo oncoldgico




BLOQUE 1 -> BLOQUE 2 - PUENTE

Del Reloj al Estrés: El Nexo Fisiologico

de batalla: el hipotdlamo.”

"El reloj bioldgico y el eje del estrés no son sistemas independientes. Son adversarios que comparten el mismo campo

NSQ desregulado -> Cortisol nocturno 1 Sin sefial de oscuridad - NSQ activa eje HPA en horario
equivocado

Estrés cronico —> | GnRH - | melatonina Cortisol alto compite con y suprime todas las hormonas
anabdlicas

Sueiio fragmentado 9 1 Inflamacion sistémica Sin N3 - no hay limpieza glinfatica ni regulacién de

citoquinas

Aceleracion del
9

Cronodisrupcion P
envejecimiento

Todos los Hallmarks del envejecimiento se amplifican sin
sincronia




{

{ BLOQUE 2>

El Estrés Cronico

La biologia del liderazgo bajo presion permanente

Eje HPA e Cortisol e Burnout biolégico e Cerebro bajo estrés




El Eje HPA: La Autopista del Estrés

Hipotdlamo > Hipdfisis - Suprarrenal: la cascada que mantiene al lider en modo alerta permanente

! CRH J ACTH ! CORTISOL
> >

Detecta amenaza Responde a CRH Produce cortisol
libera CRH pulsatil libera ACTH y adrenalina
Agudo: adaptativo Cronico: devastador
J Moviliza glucosa - activa cognicién - mejora respuesta J ‘N Grasa visceral - insulinoresistencia - burnout -
inmune inmediata inmunosupresion




BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO

Cortisol Cronico: El Saboteador Metabdlico

Grasa visceral T

El cortisol activa lipoproteina lipasa en adipocitos
abdominales - depdsito preferencial de grasa visceral -
MIL-6 - P TNF-a

Insulinoresistencia

Antagoniza insulina en musculo e higado = hiperglucemia
- /N insulina = hiperinsulinemia crénica - sindrome
metabdlico

Atrofia hipocampal

Cortisol alto crénico reduce volumen del hipocampo =
memoria - | plasticidad - 1 ansiedad - depresion
metabdlica

Inmunosupresion

Inhibe produccidn de citoquinas inflamatorias agudas
pero genera inflammaging - mayor riesgo infeccioso y
oncoldgico




BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO

Burnout: No es un Estado Mental — es una Biologia

"El burnout no es debilidad. Es el resultado de afios de hiperactivacion del eje HPA sin periodos de recuperacion. Es
fisiologia, no psicologia.”

FASE 1

Cortisol matutino >25 pg/dL - Insomnio - Irritabilidad - Energia variable - HRV en descenso
Hipercortisolismo

FASE 2

Cortisol plano todo el dia - Fatiga matutina - Niebla cognitiva - Inflamacién crénica - { libido
Resistencia

FASE 3

Cortisol <10 pg/dL total - Hipotension ortostatica - Fatiga severa - |, DHEA - Inmunodeficiencia

Agotamiento adrenal




BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO

El Cerebro Ejecutivo Bajo Estrés Cronico

El liderazgo requiere corteza prefrontal. El estrés cronico la desactiva.

CORTEZA PREFRONTAL { Funcién bajo estrés . . . - .
Toma de decisiones - control de impulsos - vision estratégica. El cortisol
crénico reduce su grosor y conectividad.

1 Hi ivad

AMIGDALA APHTEEESIES S Centro del miedo y amenaza. El estrés la hace mas reactiva - mas

decisiones basadas en miedo que en estrategia.
Atrofi i

HIPOCAMPO ¥ Atrofia progresiva Memoria episddica y espacial. El cortisol reduce neurogénesis > |,
aprendizaje - | flexibilidad cognitiva.

NUCLEO ACCUMBENS L Motivacién . S . .
Sistema de recompensa dopaminérgico. Agotamiento reduce dopamina

basal > anhedonia - |, creatividad - {, drive.




BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO

HRV: El Termometro del Sistema Nervioso Autonomo

Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca — el indicador mds preciso de resiliencia bioldgica

"HRV alta no es relajacion. Es flexibilidad autonémica — la capacidad del sistema nervioso de adaptarse rdpido a
cualquier demanda.”

HRV ALTA (>60 ms) HRV BAJA (<35 ms)

Mayor tono vagal - flexibilidad cognitiva - resiliencia al estrés - Dominancia simpatica - rigidez autondmica - mayor riesgo CV -
mejor recuperacion - menor inflamacién peor rendimiento - burnout en progreso

Como mejorar la HRV — protocolo ejecutivo:

Respiracidn vagal: inhalar 4 s - exhalar 6 s - 5 min x 2 veces por dia

o Luz solar matutina + 20 min de caminata - Cena 3 h antes de dormir - Magnesio 400 mg noche



BLOQUE 2 -> BLOQUE 3 - PUENTE

Del Estrés a los Toxicos: El Entorno que Sabotea

"No se trata solo de lo que piensa o siente. Se trata de lo que respira, bebe, ve y toca. El entorno moderno es un
disruptor biolégico permanente.”

Estrés crénico 9 1 Permeabilidad intestinal Cortisol alto altera la barrera intestinal - endotoxinas al
torrente - mas inflamacion

Cronodisrupcion -> T Absorcién de toxicos Sin ritmo circadiano, los sistemas de detox hepatico (fases
nocturnos Iy Il) pierden precision
Disruptores endocrinos 9 Imitan hormonas BPA, ftalatos, pesticidas bloquean receptores y alteran eje
HPG y tiroides
Luz azul nocturna 9 Suprime melatonina - T ROS Sin melatonina nocturna, el dafio oxidativo celular se

acumula sin reparacion




BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO - ALOSTASIS

Alostasis: Cuando el Cuerpo Paga el Precio del Estrés

"El estrés no es el problema — es la ACUMULACION sin recuperacion. La sobrecarga alostdtica es el punto donde la
biologia empieza a cobrar la deuda.”

ESTRES AGUDO

Respuesta adaptativa

Respuesta no especifica ante cambios que
amenazan el equilibrio fisico o emocional.
Activacion del eje H-H-A. Cortisol T -
movilizacion de energia = resolucion.

ALOSTASIS

SOBRECARGA ALOSTATICA

Adaptacion activa

El organismo usa la alostasis para
responder a situaciones adversas y
mantener el equilibrio. Sistema eficiente:
responde, actla y se recupera. Esencial
para la supervivencia.

Punto de quiebre bioldgico

Cuando la alostasis es ineficiente o el
estimulo persiste: agotamiento >
trastornos somdticos + psiquidtricos. Es el
estado crénico de la mayoria de los lideres
modernos.

A La mayoria de los ejecutivos oscila entre alostasis y sobrecarga sin periodos reales de recuperacion bioldgica.




BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO - BIOQUIMICA

Cortisol: Como Actua a Nivel Celular

El cortisol regula la transcripcion génica a través de dos receptores con afinidades distintas

RECEPTOR MR (mineralocorticoide) RECEPTOR GR (glucocorticoide)

o Alta afinidad por cortisol (ocupado en condiciones
basales)

] Activado con niveles BAJOS de cortisol

o Regula funciones de mantenimiento: homeostasis,
suefio, memoria basal

o Esencial para el pico matutino de alerta cognitiva

. Su bloqueo - ansiedad - depresion - pérdida de
memoria

. Baja afinidad (se ocupa con niveles ALTOS de cortisol)

J Activado durante el estrés agudo y crénico

J Media los efectos bioldgicos del estrés a nivel génico

o Consolida recuerdos emocionales de experiencias
intensas

J Su activacidn crénica - atrofia hipocampal -
inmunosupresién

Condiciones basales: MR ocupado - GR libre -» Estrés: ambos ocupados -> efectos biologicos amplificados



BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO - MEMORIA

Cortisol y Memoria: El Hipocampo en Juego

"El estrés cronico no solo te cansa — te hace olvidar. El hipocampo pierde volumen, la corteza prefrontal se debilita, y
el liderazgo estratégico se deteriora.”

NIVELES OPTIMOS de cortisol
Niveles adecuados de glucocorticoides tras experiencias importantes contribuyen a

CONSOLIDAR recuerdos. Los GR participan principalmente en la consolidacién, no en la
recuperacion.
Consolidacion de memoria positiva

EXCESO CRONICO de cortisol

' Neurogénesis hipocampal - Atrofia de dendritas - Pérdida de volumen hipocampal y
corteza prefrontal - |, BDNF (factor neurotroéfico) - Incapacidad de aprender y consolidar.

Degeneracion neuronal progresiva

Conclusidn ejecutiva: el estrés crénico no es solo burnout — es literalmente destruccion de la arquitectura neuronal del liderazgo.



BLOQUE 2 - ESTRES CRONICO - SUENO

Cortisol y Sueiio: El Circulo Vicioso

Un suefio adecuado requiere la DISMINUCION de la actividad del eje H-H-A — exactamente lo contrario al estrés crénico

Estrés cronico activa eje H-H-A

Cortisol nocturno no baja al nadir esperado (<10 pg/dL)

Hiperfuncion del eje H-H-A

Inhibe el suefio - aumenta los despertares nocturnos - reduce N3 y REM

Privacion cronica de sueno

N TA - I cortisol nocturno - | rendimiento psicomotor - (|, consolidacién de memoria

4 Mas activacion del eje H-H-A

El ciclo se perpetua: menos suefio - mds cortisol - menos suefio

Consecuencias documentadas de la privacidon crénica de suefio: P TA - I cortisol nocturno - bajo desempefo psicomotor - deterioro
cognitivo - 4 riesgo CV




BLOQUE 2 - SINTESIS

Sintesis — El Estrés Cronico en el Lider

Sobrecarga alostatica

‘&

u No es estrés puntual. Es la acumulacién sin
recuperacion. El cuerpo cobra la deuda con patologia

somatica y psiquidtrica.

Cortisol + GR - memoria |

El exceso cronico activa receptores GR = atrofia
hipocampal = olvido, {, aprendizaje, deterioro del
liderazgo estratégico.

Sueiio: el eje no baja

El eje H-H-A hiperactivo inhibe el suefo y los
despertares nocturnos generan mas cortisol: circulo
vicioso documentado.

HRV = resiliencia real

La variabilidad cardiaca refleja el estado del eje HPA.
Es el marcador mas confiable de recuperacion
autonodmica.




< BLOQUE 3 >
Los Toxicos Ocultos

Lo que su entorno le hace sin que lo sepa

Disruptores endocrinos ¢ Luz azul ¢ Contaminantes e Microbioma




BLOQUE 3 - DISRUPTORES ENDOCRINOS

El Sistema Endocrino: Un Sistema de Comunicaciones

Para entender los disruptores, primero hay que entender qué interrumpen

"Las hormonas son mensajeros quimicos que viajan por la sangre hasta células diana especificas. Cualquier molécula
capaz de imitar ese mensaje... puede secuestrar el sistema.”
Hipotalamo Hipofisis Tiroides
Director central Ejecutivo hormonal Metabolismo basal
GnRH - CRH - TRH FSH - LH - ACTH - TSH T3 - T4 - Calcitonina
Suprarrenales Pancreas Gonadas
Estrés y sal Glucosa Reproduccidn
Cortisol - Aldosterona - DHEA Insulina - Glucagdn Testosterona - Estradiol




BLOQUE 3 - DISRUPTORES ENDOCRINOS

Disruptores Endocrinos: Historia y Definicion Oficial

DES (dietilestilbestrol)

Primer disruptor endocrino documentado: fdrmaco usado para prevenir abortos. Décadas después se
descubrieron sus efectos en la progenie.

Conferencia de Wingspread

Grupo internacional de expertos (endocrinologia, toxicologia, biologia reproductora, psiquiatria) evalta efectos
adversos en humanos y animales del Hemisferio Norte.

Acuiacion del término EDC

"Endocrine Disruptor Chemical": sustancias que alteran el desarrollo embrionario y fetal por interferencia con el
sistema hormonal.

Catalogo en expansion

Hoy

Miles de compuestos identificados — y el nimero crece. Desde sintéticos industriales hasta sustancias naturales
del ambiente.

Definicidn oficial: compuestos quimicos exdgenos capaces de alterar la sintesis, liberacidn, transporte, metabolismo, enlace, acciéon o
eliminacion de las hormonas naturales.




BLOQUE 3 - DISRUPTORES ENDOCRINOS

.Como Actuan los Disruptores Endocrinos?

No hay un solo mecanismo — hay una red de interferencias que afecta todo el sistema hormonal

IMITACION

Efecto agonista

La molécula imita a la hormona natural y activa el receptor como si
fuera la sefial real. El cuerpo responde a una sefial falsa. Ej: BPA imita al
estradiol activando receptores ERa.

BLOQUEO

Efecto antagonista

La molécula ocupa el receptor sin activarlo, impidiendo que la hormona
real pueda unirse. La sefial hormonal queda anulada. Ej: ftalatos
bloquean receptor androgénico (AR).

INTERFERENCIA

Sintesis y transporte

Altera la produccién hormonal en la glandula, interfiere con proteinas
transportadoras (SHBG, TBG) o modifica el metabolismo hepdatico
(CYP450) de las hormonas.

EPIGENETICA

n Sin cambiar el ADN
R/

Modifica la expresién génica sin alterar la secuencia de ADN. Los
efectos pueden transmitirse a generaciones siguientes (herencia
epigenética transgeneracional).




BLOQUE 3 - TOXICOS OCULTOS

Disruptores Endocrinos: El Enemigo Invisible

Moléculas que imitan, bloquean o alteran la sefializacion hormonal — en dosis minimas

"Vivimos en un entorno antiandrogénico. BPA, ftalatos, pesticidas y parabenos bloquean receptores hormonales que

tardaron millones de anos en evolucionar.”

BPA (Bisfenol A) Pldsticos, latas, tickets Imita estradiol - bloquea AR - P J testosterona - obesidad - disrupcion
adipogénesis tiroidea

Ftalatos Cosméticos, PVC, alimentos Antiandrogénico - inhibe sintesis de T Scl)ppo(ipadlas \ espermatogénesis

Pesticidas (OP) Alimentos no orgdnicos Inl.nbe.n acetilcolinesterasa - estrés Neurotoxicidad - parkinsonismo - cancer
oxidativo

Parabenos Cosmeéticos, conservantes Actividad estrogénica débil ,;(;ul_rrpucliaaon tejido mamario - disrupcién




BLOQUE 3 - TOXICOS OCULTOS

Luz Azul: El Toxico Invisible de la Modernidad

10 lux

umbral minimo para
supresion de melatonina

150%

melatonina tras
2 h de pantalla nocturna

480 nm

longitud de onda
de mayor supresion (pico)

La cascada biolégica de la luz nocturna:

1 Pantalla a las 22h - células ipRGC retinianas detectan luz azul (480 nm)

Seial al NSQ - NSQ inhibe glandula pineal = { melatonina

Sin melatonina = /* cortisol nocturno - NSQ confundido (cree que es de dia)

Resultado: suefio fragmentado + I ROS celular + |, reparacion del ADN nocturna




BLOQUE 3 - TOXICOS OCULTOS

Toxicos del Aire y el Agua: Lo que Nos Rodea

emmsd AIRE INTERIOR

o9

- COV (compuestos organicos volatiles): pinturas, muebles
nuevos

- Formaldehido: materiales de construccién, papel
- Moho: disruptor endocrino + neurotéxico

- Contaminacidn por ozono en oficinas climatizadas

AGUA

- Nitratos y nitritos: agua de red en zonas agricolas

- Cloro y subproductos: trihalometanos en agua tratada

- Metales pesados: plomo (tuberias antiguas), arsénico

- Microplasticos: presentes ya en sangre humana



BLOQUE 3 - TOXICOS OCULTOS

Microbioma: El Organo que Filtra los Téxicos

38 billones de microorganismos que metabolizan, neutralizan o activan toxicos ambientales

"El microbioma es la primera linea de defensa contra los téxicos. Cuando lo destruimos con antibidticos,
ultraprocesados y estrés, desarmamos al guardidn.”

Pesticidas (glifosato) Destruye Lactobacillus y Bifidobacterium 4 permeabilidad - P LPS sistémico - neuroinflamacién
Antibiodticos Reduce diversidad hasta 6 meses 4 produccién SCFAs - P Candida - 1 inflamacién
Metales pesados Alteran metabolismo microbiano redox  produccién serotonina - /P estrés oxidativo intestinal
L Enipees s 1 P - o eeene eiee Disbiosis - " grasa visceral - resistencia leptina




BLOQUE 3 - SINTESIS

Carga Toxica Total: El Concepto Clave

"No es un toxico solo el que enferma. Es la SUMA de la carga téxica acumulada lo que supera la capacidad de
detoxificacion del organismo."

Carga Toxica Total = . : L . L o
8 Disruptores endocrinos + Contaminaciéon ambiental + Luz azul + Estrés créonico + Microbioma

alterado + Déficit de suero

Estrategias de reduccion de carga toxica:

J Alimentacidn: priorizar organicos en las 12 frutas/verduras mas contaminadas (Dirty Dozen EWG)
J Agua: filtracion con carbdn activado o dsmosis inversa - evitar botellas plasticas

J Cosméticos: revisar etiquetas con apps como Think Dirty o EWG Skin Deep

J Aire: plantas purificadoras - ventilacion 15 min/dia - HEPA si hay contaminacién alta

J Soporte hepatico: cruciferas - DIM - NAC - glutation liposomal - cardo mariano
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< BLOQUE 4 >
Restauracion Biologica

La ciencia de recuperar el equilibrio

Naturaleza e Protocolo ejecutivo ¢ Techos verdes ¢ HRV e Cronobiologia practica




BLOQUE 4 - RESTAURACION - EVIDENCIA CIENTIFICA

40 Segundos de Naturaleza Restauran la Atencion

Browning, M. et al. (2015). 40-second green rooftop views sustain attention. Journal of Environmental Psychology.

El Estudio

o 150 estudiantes universitarios

. Tarea SART: atencién sostenida antes y después

. Micropausa de 40 segundos: techo verde vs techo
concreto

o Andlisis: Transformada Rapida de Fourier (FFT) de RT

Resultados:

J J Errores de omision (grupo verde)
J J Variabilidad en tiempo de respuesta

(Por qué funciona?

Teoria de Restauracion de la Atencion (ART):

o La naturaleza activa la "atencién involuntaria" (no fatiga)

o El verde estimula excitacion subcortical y mejora control
cortical

o El concreto mantiene la "atencion dirigida" que genera
fatiga

o Incluso 40 s bastan para iniciar el proceso de

restauracion

Percepcion: el techo verde fue calificado como
significativamente mas restaurador (p<0.001)




BLOQUE 4 - RESTAURACION - EVIDENCIA CIENTIFICA

De la Investigacion al Liderazgo: Aplicacion Practica

rendimiento cognitivo cada dia?"

"Si 40 segundos de un techo verde mejoran la atencién medida con tests neuropsicolégicos, ;qué hace su oficina con su

Micropausa visual

@ Cada 45-60 min: 40 seg mirando por la ventana hacia

vegetacidn, cielo o un cuadro de naturaleza. No el
teléfono.

Reuniones en verde

Reuniones de pie en jardines, patios o near ventanas
con plantas. La naturaleza activa dopamina y reduce
cortisol.

Plantas en el espacio

Las plantas de interior (NASA Clean Air Study) purifican
aire Y ofrecen estimulo visual restaurador continuo.

Almuerzo al aire libre

20 min de luz solar + elementos naturales = luz
circadiana + restauracidn atencional + vitamina D +
HRV.




BLOQUE 4 - RESTAURACION

Naturaleza y Cortisol: La Evidencia

Shinrin-yoku (bafios de bosque) - Exposicion verde - Restauracion atencional

Park et al. (2010) - Environ Health Prev Med 20 min en bosque = {, cortisol 15.8% - |, FC - { TA - I HRV vs ciudad
Liet al. (2011) - J Biol Regul Homeost Agents Shinrin-yoku 3 dias > 1 células NK 50% - efecto persiste hasta 30 dias
Berto (2014) - Sustainability Exposicion a naturaleza > restauracion cognitiva medida en 9 estudios

controlados

40 seg techo verde = |, errores - |, variabilidad RT - ART validada
objetivamente

Browning et al. (2015) - J Environ Psychol

La naturaleza no es un lujo. Es medicina preventiva con evidencia de nivel I.



BLOQUE 4 - RESTAURACION

Protocolo de Higiene de Luz: Programar el Reloj

LUZ SOLAR MATUTINA
06:00-08:00

10-20 min al aire libre - sin gafas de sol - activa CAR - regula NSQ para las 24 h

MAXIMIZAR LUZ NATURAL

08:00-17:00

Escritorio junto a ventana - reuniones exteriores - pausas al sol de 10 min - lux objetivo >5000

REDUCIR INTENSIDAD
18:00-20:00

Luces calidas (<3000K) - pantallas en modo noche - evitar LED blanco directo

OSCURIDAD PROGRESIVA

Gafas bloqueadoras azul - sin pantallas 60 min - melatonina 0.5-1 mg si hay déficit




BLOQUE 4 - RESTAURACION

Protocolo Ejecutivo Anti-Estrés Cronico

No se trata de eliminar el estrés — se trata de mejorar la recuperacion

“ RESPIRACION VAGAL

et

5 min x 2/dia - inhalar 4 s - exhalar 6 s - solo
nasal - estimula nervio vago - I HRV inmediata

LUZ + MOVIMIENTO

Primeros 60 min del dia - luz solar + caminata
suave - regula cortisol circadiano paralas 24 h

PAUSA VERDE

40 seg mirando naturaleza cada hora -
micropausa restauradora - evidencia: Browning
2015

SUENO ESTRATEGICO

7-8 h reales - cena 3 h antes - sin pantallas 60
min - habitacion 18-20°C - oscuridad total

SUPLEMENTACION

Magnesio glicinato 400 mg noche - Omega 3
EPA 2 g/dia - Ashwagandha 600 mg (si cortisol
alto)

ZONA 2 + FUERZA

3 sesiones fuerza/semana - 2 sesiones zona 2 -
HIIT solo si HRV alta - no entrenar con HRV <35




BLOQUE 4 - RESTAURACION

Crononutricion: Cuando Importa Tanto Como Qué

Sincronizar las comidas con el reloj bioldgico potencia cada intervencion nutricional

DESAYUNO
Proteinas + grasas saludables - activa cortisol matutino - primera sefial de inicio metabdlico

ALMUERZO

Comida principal - maxima eficiencia insulinica y termogénesis - pico de digestion circadiana

CENA LIGERA
Cierre de ventana metabdlica - bajo en CH - 3 h antes de dormir - sin alcohol (destruye N3)

AYUNO NOCTURNO
Minimo 12 h - activa autofagia - limpieza glinfatica - reparacion del ADN nocturna




BLOQUE 4 - RESTAURACION

Detox Inteligente: Reducir la Carga Toxica

No se trata de ayunos extremos — se trata de potenciar los sistemas naturales de detoxificacion

Ubicacion: Higado principalmente
FASE I - CYP450

Soporte: Vitaminas B - glutation - flavonoides - NAC - evitar alcohol y farmacos hepatotdxicos

Ubicacion: Higado + intestino

FASE II - Conjugacion

Soporte: Cruciferas - DIM - sulfurofano - metionina - glicina - taurina - magnesio

Ubicacion: Intestino - rifion - piel
FASE III - Eliminaciéon

Soporte: Fibra prebidtica - hidratacion - sauna - ejercicio - bilis (digestién de grasas)




BLOQUE 4 - RESTAURACION

Suplementacion Cronobiologica y Antiestrés

El cuando importa tanto como el qué — la cronofarmacologia como principio rector

Melatonina 0.5-3 mg 21:30-22:00 h Restaura ritmo - antioxidante - sincronizador de relojes
periféricos

Magnesio glicinato 400 mg Noche Modula NSQ - cofactor sintesis melatonina - relaja SNA - T HRV

Ashwagandha 300-600 mg Noche Adaptégeno - |, cortisol hasta 30% - I DHEA - protege
hipocampo

Omega 3 (EPA alto) 2-4¢g Con almuerzo Antiinflamatorio - |, cortisol - mejora sefializacién hormonal

Vitamina D3 + K2 5000 Ul /100 pg Maiiana Inmunomodulador - cofactor sintesis T - eje circadiano-inmune

NAC + Glutation 600 / 500 mg Maiiana Antioxidante mitocondrial - soporte fase Il hepatica - detox




El Indice de Longevidad del Ejecutivo

"Las empresas miden todo con indicadores. Su biologia también los tiene. Comprenderlos es la base de la medicina de
la longevidad aplicada al liderazgo.”

cardioproteccién

HRV nocturna >55 ms Optimo - flexibilidad Cortisol matutino 15-25 pg/dL CAR adecuado - eje
autonodmica alta HPA sincronizado
<90 mg/dL Sin <0.5 mg/L Sin inflammaging
Glucosa en ayuno insulinoresistencia PCR-us o
sistémico
temprana
Testosterona libre Rango 6ptimo Energia - cognicion - Suerio N3 >20% del total Reparacion - GH -

limpieza glinfatica




= IMIENSAIE: FINAL; ——

“El reloj biologico no negocia. \
El estrés no se acumula solo en la mente.
Los toxicos no distinguen jerarquias. T~

Pero 40 segundos de naturaleza — ya demostro la ciencia —
bastan para comenzar a restaurar.”

@ Restaurar el ritmo circadiano — luz, oscuridad y horarios
‘ Gestionar el estrés — biolégicamente, no solo psicolégicamente
(ﬁg Reducir la carga téxica — en el entorno, la alimentacion y el ambiente

‘ Usar la naturaleza — 40 segundos ya son suficientes para empezar

Dra. Maria Graciela Morales | Directora Posgrado MFIUNC | Viesaine | MP 23677
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