Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca
(VFC)

El biomarcador mas util para medir el
estrés y la adaptacion del organismo

Introduccion

Durante décadas, la evaluacion del estrés se baso principalmente en cuestionarios
psicologicos y en la percepcion subjetiva de las personas. Sin embargo, los avances en
fisiologia y tecnologia han permitido medir de manera objetiva como responde el
organismo al estrés mediante biomarcadores.

Uno de los biomarcadores mas estudiados y utilizados actualmente es la Variabilidad de la
Frecuencia Cardiaca (VFC), conocida internacionalmente como Heart Rate Variability
(HRV).

La VFC permite observar como interactuan los sistemas bioldgicos encargados de regular

el estrés, la recuperacion y la adaptacion del organismo. Por esta razon, hoy se utiliza en
medicina, psicologia, neurociencias, deporte de alto rendimiento y programas de bienestar.

., Qué es la Variabilidad de 1a Frecuencia
Cardiaca?

Contrario a lo que muchas personas creen, un corazon sano no late con exactitud mecanica.

Aunque una persona tenga una frecuencia cardiaca de 60 latidos por minuto, los intervalos
entre cada latido no son exactamente iguales.

Por ejemplo:
e Entre un latido y otro pueden transcurrir 980 milisegundos.

e Luego 1.020 milisegundos.
e Después 995 milisegundos.



Estas pequefias variaciones son completamente normales.

La Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca es precisamente la medida de esas diferencias
entre los intervalos de tiempo que separan cada latido cardiaco.

Cuanto mayor es esta variabilidad, mayor suele ser la capacidad del organismo para
adaptarse a los cambios del entorno.

Por el contrario, una baja variabilidad suele indicar una menor capacidad de adaptacion
fisioldgica.

El sistema nervioso autonomo y la VFC

La VFC refleja el equilibrio entre las dos ramas principales del Sistema Nervioso
Auténomo:

Sistema Nervioso Simpatico

Es el responsable de la respuesta de:

e Lucha
e Huida
e Supervivencia

Cuando se activa:

e Aumenta la frecuencia cardiaca.

e Aumenta la presion arterial.

e Incrementa la produccion de cortisol y adrenalina.
e Reduce los procesos de recuperacion.

Sistema Nervioso Parasimpatico
Es el sistema encargado de:

o Descanso

e Recuperacion

e Digestion

e Reparacion celular



Cuando domina:
e Disminuye la frecuencia cardiaca.
e Reduce el estrés fisiologico.
o Favorece la recuperacion fisica y mental.

La VFC representa la interaccion dindmica entre ambos sistemas.

Por esta razon es considerada una ventana directa al funcionamiento del sistema nervioso
autonomo.

,Como se mide la VFC?

La VFC se calcula analizando los intervalos entre latidos consecutivos del corazon,
denominados intervalos RR o intervalos NN.

Existen diferentes métodos de analisis.

Medidas temporales

Las mas utilizadas son:

SDNN

Representa la variabilidad total del ritmo cardiaco.

Es uno de los indicadores mas empleados en investigacion clinica.
RMSSD

Es el pardmetro mas utilizado para evaluar la actividad parasimpatica.

Actualmente es el indicador preferido en aplicaciones de bienestar y control del estrés.



Medidas espectrales

Analizan las diferentes frecuencias presentes en la sefal cardiaca.
Las principales son:

e HF (alta frecuencia)
e LF (baja frecuencia)

Tradicionalmente se utiliz6 la relacion LF/HF como indicador del balance simpético-

parasimpatico, aunque en los tltimos afios esta interpretacion ha sido objeto de debate
cientifico.

,Con qué dispositivos se mide?

Electrocardiograma (ECG)

Es el estandar de referencia.
Permite medir con gran precision los intervalos entre latidos.

Su principal limitacion es que requiere equipamiento médico especializado.

Bandas pectorales
Dispositivos como:

e Polar H10

e Polar H9

e Garmin HRM-Pro

Ofrecen una precision muy cercana a la de un ECG.

Son ampliamente utilizados en investigacion, deporte y monitoreo del estrés.



Relojes inteligentes

Actualmente muchos relojes incorporan medicion de VFC:

Apple Watch

Garmin

Fitbit

Huawei Watch

e Samsung Galaxy Watch

Utilizan sensores opticos de fotopletismografia (PPG).

Aunque son menos precisos que un ECG o una banda pectoral, han demostrado una buena
correlacion para el seguimiento diario.

Sensores de dedo o auriculares

Algunos dispositivos utilizan sensores Opticos colocados en:

e Dedo
e Oreja
e Sien

Estos sistemas son muy utilizados en programas de biofeedback y entrenamiento de la
respiracion.

JPor qué la VFC es un biomarcador del
estrés?

Cuando una persona experimenta estrés:
e Aumenta la actividad simpética.
e Seincrementa la liberacion de cortisol.
o El organismo entra en modo de supervivencia.

Como consecuencia:

La frecuencia cardiaca se vuelve mas rigida y menos adaptable.



Esto produce una disminucion de la VFC.
Por el contrario, cuando la persona se encuentra relajada:

e Aumenta la actividad parasimpatica.
e Disminuye el cortisol.
e Mejora la recuperacion fisioldgica.

En consecuencia, la VFC suele aumentar.

Por esta razon, la VFC se considera uno de los mejores indicadores fisiologicos del nivel de
estrés acumulado.

Evidencia cientifica

Numerosos estudios han demostrado asociaciones entre baja VFC y:

e Estrés cronico.

e Ansiedad.

e Depresion.

e Burnout laboral.

e Trastornos cardiovasculares.

e Mayor riesgo de mortalidad cardiovascular.

Asimismo, intervenciones como:

e Ejercicio fisico.

e Meditacion.

e Respiracion consciente.

e Suefio adecuado.

e Reduccion del estrés psicologico.

Han mostrado incrementos significativos en la VFC.

La evidencia cientifica actual considera que una VFC elevada suele reflejar una mayor
capacidad de regulacion fisiologica y emocional.



(Es 1a VFC una medida confiable del
estrés?
Si.

La VFC es probablemente uno de los mejores biomarcadores disponibles para estimar el
estado del sistema nervioso auténomo.

Numerosos factores pueden influir en la medicion:

o« Edad.

o Sexo.

e Condicion fisica.

e Consumo de alcohol.
e Cafeina.

¢ Medicamentos.

o Enfermedades.

e Calidad del suefio.

o Hidratacion.

Por esta razon, la interpretacion debe realizarse observando tendencias a lo largo del tiempo
y no simplemente mediciones aisladas.

Aplicaciones en la construccion del
bienestar

La VFC permite cuantificar objetivamente la respuesta fisioldgica de una persona ante
diferentes intervenciones destinadas a mejorar su bienestar.

Por ejemplo, es posible evaluar los cambios producidos por:

e Programas de manejo del estrés.

e Técnicas de respiracion consciente.
e Ejercicio fisico.

e Meditacion.

e QGratitud.

e Mejora del suefio.

e Intervenciones psicologicas.



De esta manera, la VFC se convierte en una herramienta poderosa para transformar
conceptos subjetivos como bienestar, recuperacion emocional o manejo del estrés en
indicadores fisioldgicos medibles.

Conclusion

La Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca representa actualmente uno de los
biomarcadores mas utiles para evaluar el equilibrio del sistema nervioso autonomo y la
capacidad de adaptacion del organismo.

Aunque no mide directamente la felicidad ni las emociones, si permite observar como
responde fisioldgicamente el cuerpo frente al estrés, la recuperacion y los procesos de
regulacion emocional.

En un mundo donde cada vez es mas importante medir objetivamente el bienestar, la VFC
se ha convertido en una de las herramientas mas prometedoras para comprender la relacion
entre mente, cuerpo y salud.

Porque, al final, no siempre podemos ver el estrés... pero si podemos medir la huella que
deja en nuestro corazon.



