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TEMA 4: Ritmos y ciclos naturales
Ritmos circadianos
Los ritmos circadianos del latín “alrededor de un día”, son ciclos de 24 horas que permiten al cuerpo anticiparse y adaptarse a los cambios externos diarios, son adaptaciones de los organismos vivos a su medio ambiente, es decir, son conexiones entre aquello que pasa externo al cuerpo y su interior. Estos ritmos influyen en las más diversas funciones biológicas, un claro ejemplo de su influencia lo constituye el ciclo de actividad-reposo, el ciclo sueño-vigilia (CSV). El reloj biológico determina la mantención de los ritmos circadianos en mamíferos, existe una estrecha relación entre el funcionamiento del sistema circadiano, la alimentación y la regulación metabólica, lo que actualmente constituye un área de intensa investigación. En particular, la alteración de la ritmicidad circadiana a partir de alteraciones genéticas, conductuales o dietarias, lleva a trastornos comportamentales, ganancia de peso excesiva y alteraciones metabólicas. Algunos factores que contribuyen a la disminución o desajuste circadiano incluyen el jet-lag, el trabajo por turnos horarios, la desorganización temporal y restricción de sueño, y desorden del patrón horario de alimentación.
La cronodisrupción consiste en la alteración de los ritmos circadianos como consecuencia de un desajuste entre el reloj interno y unas entradas (inputs) externas a destiempo.
Conocer esto, nos permite abrirnos a la importancia de mantener un diálogo con la Naturaleza y sus ciclos. Un acto tan simple como tomar unos minutos de sol a la mañana puede desencadenar en el funcionamiento de muchas partes de nuestro organismo en el correr del día. Al mismo tiempo poder coordinar el horario de nuestras comidas en los momentos donde el sol está en su mayor potencia podrá (entre muchos otros factores más) favorecer los procesos de digestivos, o en el caso de la noche no alimentarnos tan tarde, hará posible una correcta depuración del cuerpo mediante el ayuno nocturno.
Este tema es de especial interés a la hora de hablar de salud y cada día se está dando más espacio al hecho de respetar los propios ritmos naturales, ya que con el ingreso de pantallas, exceso de trabajo y la alimentación estamos generando un distanciamiento enorme de lo que nuestra fisiología como seres humanos necesita.
La invitación es a observar nuestros hábitos diarios, cuan entrelazados con estos ritmos están y cuáles son los cambios que podemos realizar para favorecerlos.
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El tiempo de otoño trae una energía sumamente particular, luego del fuego que quemó en el verano, todo tiende a ralentizarse, incluso nuestros hábitos y ganas de compartir.
En la Naturaleza las plantas comienzan a pausar su desarrollo de brotes, incluso muchas de ellas pierden sus hojas como señal de recambio. En las plantas este tipo de muerte es abrazada y forma parte del ciclo, de hecho a nivel celular está la configuración para hacerlo.
A nivel de los elementos, el viento se hace presente en esta estación, de hecho para el Ayurveda, el otoño es una estación donde la energía Vata (compuesta por éter y aire) se encuentra en expansión, la piel suele resecarse más, al mismo tiempo que la nariz y tracto respiratorio. Nuestros pensamientos pueden llegar a moverse y activarse en demasía.
Equinoccio
La palabra equinoccio significa ‘noche igual’, y hay dos equinoccios cada año, uno en marzo y otro en septiembre. Estos equinoccios marcan el punto medio entre las dos temporada extremas en aquellos climas que sean estacionales: el invierno y el verano, al mismo tiempo que significan el comienzo de las estaciones de primavera y otoño. En este día, la Tierra está posicionada de tal manera que los rayos del sol brillan directamente sobre el ecuador, proporcionando a los hemisferios norte y sur cantidades relativamente iguales de luz y oscuridad (alrededor de 12 horas de día y noche)
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