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La luz y nuestro reloj biológico 

Un astronauta que viaja al espacio sufre una serie de efectos en su cuerpo que se deben a que 

fisiológicamente está adaptado a vivir en la Tierra. En el espacio, la falta de gravedad le produce atrofia 

muscular, deterioro del esqueleto humano, alteración de las funciones del aparato circulatorio, 

debilitación del sistema inmunológico, etc.  A este respecto, Dan Pardi, en una de sus charlas, hace una 

pregunta poco usual pero muy interesante. La pregunta cuestiona lo siguiente: ¿Qué pasaría si se diseñara 

un traje anti-gravedad que permitiera al ser humano ser más ligero, moverse a mayor velocidad, saltar 

más alto? ¿Llegaría algún momento en la vida de ese ser humano cuando se le tuviera que limitar el 

número de horas de uso de tal traje para conservar el correcto funcionamiento de su organismo? 

Hasta hace un par de años, se tenía el dato de que el ser humano pasaba alrededor del 90% de su tiempo 

en los espacios interiores (Leech, Burnet, Nelson, Aaron, & Raizenne, 2000). Actualmente, a raíz de la 

pandemia, tal porcentaje seguramente ha incrementado. Muchos de nosotros hemos tenido que 

adaptarnos a nuevos estilos de vida y horarios, por ejemplo, la movilidad de casa hacia oficinas y escuelas 

se ha intercambiado por el trabajo en casa y las clases en línea. Las horas transcurren y, cuando hay mucho 

ajetreo, no nos tomamos unos minutos para salir al exterior y disfrutar del sol. 

Nos estamos perdiendo, entonces, de nuestra dotación diaria de luz solar. Similar al hombre del traje que 

se pierde de su dotación de gravedad. Surgen ciertas preguntas de esta comparativa: ¿Qué consecuencias 

puede tener esta falta de luz natural en nuestros organismos? ¿Qué beneficios puede tener que se nos 

suscriba un determinado número de minutos, al día, bajo la exposición a la radiación solar?  

Estudios han mostrado la importancia de la luz en nuestros ritmos circadianos. Se trata de nuestro reloj 

biológico que, en el caso del ser humano, consiste en un grupo de aproximadamente 2000 neuronas que 

forman el núcleo supraquiasmático (NSQ) (Zarbl, 2018). Éste está ubicado en el cerebro y recibe 

información directa de los ojos. En este caso, la luz solar y sus cambios de coloración, intensidad y 

dirección, junto con la oscuridad que percibimos en ciclos de 24h, le indican al NSQ el tiempo del día. Más 

importante aún, le permiten a nuestro organismo realizar cambios físicos, mentales y conductuales, como 

estar despierto durante el día y dormir por la noche, a través de la producción de cortisol y melatonina, 

respectivamente (Zarbl, 2018). 

¿Qué pasa si no recibimos suficiente luz natural durante el día? O si, por el contrario, recibimos exceso de 

iluminación artificial en horarios vespertinos y nocturnos. ¿Qué pasa si recibimos altas dosis de luz azul 

desde nuestros dispositivos electrónicos justo antes de irnos a dormir?  

Nuestro reloj biológico puede alterarse trayendo consecuencias importantes en la salud. Puede 

provocarnos somnolencia durante el día y reducir nuestra productividad en horarios de trabajo (Andersen, 

Mardaljevic, & Lockley, 2012). Los niños en edad escolar pueden disminuir su atención y aprovechamiento 

e incluso reducir su creatividad (Peeples, 2018). Estudios recientes muestran que alteraciones en el reloj 



biológico pueden producir afecciones médicas como obesidad, diabetes, depresión, trastorno bipolar e 

incluso cáncer (Zarbl, 2018). 

¿Qué acciones podemos realizar para no perder esa sincronización con la luz natural? En principio, 

acciones sencillas como salir unos 10 minutos al exterior después del desayuno o el almuerzo. Permanecer 

bajo los rayos del sol es benéfico para activar y mantener nuestros relojes biológicos sincronizados. Evitar 

el uso de luz azul o muy blanca en nuestros dispositivos; optar por aplicaciones que utilizan luz amarilla y 

disminuyen el brillo en horarios vespertinos y nocturnos. Otras acciones incluyen cambiar la luz en el 

dormitorio por luz cálida, incluso ámbar, principalmente en horarios previos a dormir. Invertir en 

tecnologías de iluminación dinámica, cuya luz blanca cambia según la hora del día, imitando los colores e 

intensidades de la luz solar es otra solución que merece la pena.  
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