"La felicidad es una destreza que todos podemos desarrollar”

La genética no determina si somos felices o no. Conocer el genoma humano
y los biomarcadores de la felicidad, proporciona informacion valiosa, que
permite personalizar las estrategias de salud fisica, mental y bienestar
emocional, con el fin de tomar decisiones informadas y optimizar el estilo de
vida y regulacion emocional, de una forma ultrapersonalizada, basédndose
en las necesidades individuales de cada persona.

Introduccioén.

La busqueda de la felicidad es una aspiracion universal que ha fascinado a la humanidad a
lo largo de la historia. El equipo de JAPI llegd a la definicién de felicidad como “un estado
mental, condicionado por la genética y la percepcion del entorno”. Sin embargo,
comprender y medir este estado emocional subjetivo ha sido un desafio continuo para
cientificos, médicos y filésofos por igual.

La ciencia ha avanzado considerablemente en la identificacion de determinados
biomarcadores que pueden proporcionar una vision objetiva del bienestar emocional y la
felicidad.

¢, Qué es un biomarcador? Es una sustancia, estructura o proceso, capaz de ser medido y
evaluado, como indicador de un estado biolégico normal o patoldgico, el cual debe ser
sensible, objetivo, especifico, estable y cuantificable.

La medicién de biomarcadores para la felicidad es una herramienta que nos permite
cuantificar los fundamentos bioldgicos de la experiencia humana del bienestar. Al integrar
la perspectiva subjetiva del individuo con mediciones objetivas de su estado fisioldgico y
emocional, podemos obtener una comprension mas obijetiva y holistica de la felicidad.

La identificacion temprana de biomarcadores asociados con el bienestar emocional puede
permitir intervenciones preventivas dirigidas a mejorar la salud mental y el bienestar en
general.

Esto puede incluir cambios en el estilo de vida, intervenciones psicologicas o terapias
farmacologicas segun sea necesario. Esta medicibn puede ayudar a personalizar la
atencion médica y psicolégica de acuerdo con las necesidades individuales de cada
persona, lo cual permite un enfoque mas centrado en la persona, y de esta forma mejorar
los resultados de la intervencion que se realice.
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Factores biolégicos que influyen en la felicidad.

La felicidad es un estado emocional complejo que puede estar influenciado por una
variedad de factores bioldgicos, entre los cuales encontramos neurotransmisores, el
funcionamiento del sistema nervioso autdnomo, las hormonas del estrés, genética y el
sistema inmunoldgico.

Existen evidencias de que los neurotransmisores asociados a la felicidad, tienen un efecto
positivo a nivel cardiovascular, asi como relaciéon con otras enfermedades crénicas como la
hipertension o la diabetes tipo 2.

Por otro lado, la felicidad refuerza el sistema inmunoldgico incrementando la produccién de
anticuerpos y modulando la respuesta inmunitaria. Finalmente, la felicidad induce la
produccion de telomerasa que evita el acortamiento de los telémeros cromosémicos
retrasando el envejecimiento. Todo esto nos lleva a pensar que la felicidad es un factor
prondstico de ciertas enfermedades.

Neurotransmisores

Varios estudios indican que la felicidad esta promovida por una serie de neurotransmisores
guimicos entre los que se encuentran la serotonina, la dopamina, la prolactina, la oxitocina
y el GABA, entre otros. Asi mismo, estos estudios demuestran que somos capaces de
aprender a producir voluntariamente un estado neuroquimico de felicidad y bienestar.

Hormonas de la felicidad:

Dopamina: Esta sustancia quimica esta relacionada con la motivaciéon y el sistema
de recompensa; nos hace ser competitivos, defendernos ante peligros y ayuda a
cumplir objetivos. Nuestro cerebro libera dopamina cuando existe una recompensa
de forma inesperada, estableciendo una conexién directa con la sensacion de
bienestar. Si esperamos un premio y no ocurre, hay un descenso de esta sustancia
qguimica. Dentro de sus funciones esta aumentar la frecuencia y presion cardiaca,
regular la atencion, el suefio y la actividad motora.

La dopamina hace parte de las sustancias llamadas catecolaminas, junto con la
noradrenalina y adrenalina. Estas son medibles tanto en orina como en sangre.

Oxitocina: Esta sustancia nos permite generar vinculos con otras personas,
haciéndonos capaces de sentir carifio y empatizar.

Los efectos de esta hormona, se observan con una disminucién de la tension arterial
y el ritmo cardiaco, mejora la cicatrizacion, reduce la tensiébn muscular y aumenta el
umbral del dolor.

Se aumenta al estar cerca de personas con las que existen vinculos, con abrazos e
incluso con caricias a las mascotas. La medicion de oxitocina es de dificil acceso.

Serotonina: Es la hormona responsable de encontrar un equilibrio emocional, asi

como de controlar la temperatura corporal y apetito. La serotonina esta ligada a la
construccion de la autoestima y promueve la confianza.
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Para la produccién de esta hormona es necesaria una sustancia llamada triptéfano,
la cual se encuentra en diferentes alimentos tales como pasta y arroz entre otros.
También se puede producir por medio de ejercicio regular o técnicas de relajacion.
Este neurotransmisor es medible en sangre, pero esta medicién no reflejaria el nivel
del mismo a nivel cerebral, con lo cual no podriamos determinar la relacién del mismo
con el estado de felicidad de la persona.

Esta medicion en sangre, ademas requiere de dieta previa con ausencia de algunos
alimentos, evitar ejercicio, relaciones sexuales y en mujeres debe ser revisado el
momento del ciclo menstrual en el que se realiza ya que puede interferir en el
resultado, siendo una prueba demasiado invasiva.

Endorfinas: Son pequefias proteinas que se liberan en el cerebro, y suelen aparecer
con el ejercicio, cuando existe excitacibn o cuando la persona se encuentra
expectante; igualmente cuando se ingiere picante o chocolate puro.

Estas sustancias pueden inhibir el dolor y potencian la unién social. Su ausencia o
deficiencia puede producir depresiéon y/o desequilibrio emocional. La medicién de
estas sustancias no ha sido estudiada claramente, en especial porque estan
presentes a nivel cerebral Gnicamente.

Funcionamiento del sistema nervioso auténomo

Nuestro organismo selecciona la informacion sensorial critica, de manera que puede
identificar un estimulo amenazante, de otro que no lo es. Estas respuestas ocurren en
cuestiéon de milisegundos de forma adaptativa y son evaluadas por una red neuronal
subcortical encargada del procesamiento sensorial, la cual incluye el hipotalamo, amigdala
y tallo encefélico, entre otras, facilitando de esta forma un procesamiento selectivo de la
informacion en la corteza visual y posteriormente en estructuras corticales superiores.

La respuesta de activacion esta modulada por el sistema parasimpatico, de manera que
ante situaciones de estrés fisico o psicoldgico, se generan ciertos procesos como lo son la
vasoconstriccion y la resistencia vascular periférica. Esto se encuentra mediado por las
catecolaminas (adrenalina y noradrenalina), las cuales son rapidamente metabolizadas en
sangre, lo que, junto a su alta frecuencia de fluctuacion, son de dificil determinacion.

Para la determinacion del funcionamiento del sistema nervioso autonomo como factor
influyente de la felicidad y del estrés, se pueden tener en cuenta biomarcadores como
tension arterial y ritmo cardiaco, asi como variabilidad de la frecuencia cardiaca, las cuales
pueden ser medibles facilmente en cualquier consulta médica, en el hogar e incluso con
dispositivos electronicos tal como los relojes inteligentes, los cuales permiten realizar una
medicion continla de ciertos parametros. Tal como se comenté previamente, las
catecolaminas pueden ser medidas tanto en sangre como en orina, prefiriendo esta Ultima,
ya gue es una técnica poco invasiva.

Hormonas del estrés
La produccion de estas sustancias quimicas permite modular los otros circuitos, pero
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pueden ser influenciados por respuestas neuroendocrinas, tal es el caso del estrés, un
elemento que perturba la felicidad y que produce hormonas como el cortisol que tiene la
funcién de disminuir la secrecion de norepinefrina y serotonina. La mas importante es el
cortisol, que se produce en las glandulas suprarrenales.

El estrés repetido o cronico, genera hipercortisolemia crénica, la cual podria llegar a generar
cierta neurotoxicidad, llevando a una atrofia a nivel del hipocampo, la cual generaria una
disminucion de la neurogénesis, asi como una disminucién de la neuroplasticidad,
inicialmente reversible, pero que posteriormente puede ser permanente.

A mayor nivel de cortisol el sistema inmunolégico se ve comprometido, viéndose reflejado
en un menor nivel de defensas, lo cual puede derivar en enfermedades respiratorias,
alergias, enfermedades autoinmunes y otras.

A nivel gastrointestinal, la digestion y absorcion de alimentos se afectan cuando hay
demasiado cortisol en sangre. Se produce indigestion, irritacion e inflamacion de la mucosa
intestinal, lo que podria ocasionar Ulceras, sindrome de colon irritable y colitis.

Asi mismo, el exceso de cortisol aumenta la presién arterial, generando enfermedades
crénicas del corazon, infartos y problemas cardio y cerebrovasculares.

Cuando los niveles de cortisol suben, conciliar el suefio es dificil y mas lograr un suefio
profundo. Se puede llegar a generar un ciclo vicioso, que genera un declive mental llevando
a falta de memoria y concentracion.

Los altos niveles de cortisol en sangre y dentro de las células, ocasionan retencion de grasa,
en especial en el area abdominal, asi como retencion de liquido, siendo el estrés una de
las causas de sobrepeso. Ilgualmente genera mayor antojo por alimentos altos en azucar,
grasas y carbohidratos. Se puede aumentar el riesgo de diabetes tipo 2.

Adicionalmente, el cortisol elevado podria ocasionar disfuncion eréctil, asi como la
interrupcion del ciclo ovulatorio y los ciclos menstruales. Las hormonas sexuales se
producen en las mismas glandulas que el cortisol, por lo que un exceso de este podria
dificultar la produccién de las hormonas sexuales y provocar infertilidad.

En cuanto a la piel, el aumento del cortisol genera un envejecimiento prematuro de las
células, piel opaca o grasa, resequedad, descamacion, problemas como herpes, psoriasis
0 acneé.

El cortisol elevado también puede ocasionar otros trastornos generalizados como el
sindrome de fatiga crénica, trastornos de la tiroides, demencia, depresion, entre otros.

El cortisol puede ser medido en diferentes muestras tal como sangre, orina, cabello y saliva,
siendo este Ultimo el método de eleccién ya que es un método no invasivo que refleja
directamente los niveles de cortisol en el torrente sanguineo. Puede ser realizado por medio
de kits, que pueden ser llevados a cabo en casa o el trabajo.
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Genética: Medicina de precisiéon y ultrapersonalizada

El genoma humano contiene nuestra informacion genética tomada en su conjunto; es la
secuencia de ADN que se encuentra contenida en 23 pares de cromosomas, ubicados en
el nlcleo de cada célula humana. Esta secuencia de ADN tiene informacién codificada y
basica para el desarrollo fisico de un ser humano completo, y esta conformada de alrededor
de 25.000 genes distintos.

El genoma es el libro bioldgico de instrucciones para la vida, que contiene toda la
informacién necesaria para desarrollarse, funcionar y reproducirse. Se transmite de padres
a hijos.

La descodificacion del genoma humano ha sido una de las mayores revoluciones de la
medicina, ya que ha permitido observar variaciones genéticas entre individuos, lo cual
puede influir en la susceptibilidad a enfermedades, progresién de las mismas, respuesta a
tratamientos, asi como otros aspectos como respuesta a diferentes tipos de dietas y
alimentos, toxicos, asi como la influencia en el bienestar emocional y la salud mental de
cada individuo.

La genética puede influir en nuestra tendencia a experimentar diversas emociones.
Incluyendo la tendencia a experimentar estados con una gran carga emocional positiva,
como la felicidad. Por ello, para descubrir el secreto de la felicidad y como alcanzarla es
importante tener en cuenta los factores genéticos y como estos afecta a nuestra forma de
comportarnos y percibir el mundo. Existen genes asociados directamente a la felicidad
tales como:

e SLC6A4: Este gen codifica el transportador de serotonina, que es crucial en la
regulacion del humor. Variantes en este gen han sido asociadas con diferencias en
la felicidad y la susceptibilidad a la depresion.

e COMT: Este gen esta involucrado en la degradacion de dopamina en el cerebro.
Variantes de este gen pueden influir en la capacidad de experimentar placer y
felicidad.

e OXTR: El gen receptor de oxitocina ha sido vinculado con la regulacién de
emociones y comportamientos sociales, incluyendo aquellos que contribuyen al
bienestar y la felicidad.

Asi mismo, existen genes asociados al estrés tales como:

e Gen FKBP5 (FK506 Binding Protein 5): Este gen esté involucrado en la regulacion
del sistema de respuesta al estrés del cuerpo, especificamente en la regulacién del
receptor de glucocorticoides.

e Gen CRHR1 (Receptor de la Hormona Liberadora de Corticotropina): Este gen
codifica un receptor que juega un papel crucial en la regulacion del eje hipotalamico-
pituitario-adrenal (HPA), que es central en la respuesta al estrés.

e Gen BDNF (Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro): Este gen es crucial para la
supervivencia, el desarrollo y la plasticidad de las neuronas.
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e Gen NR3C1 (Receptor de Glucocorticoides): Este gen codifica el receptor de
glucocorticoides, que es clave en la mediacion de la respuesta al estrés a través del
cortisol.

¢ Gen MAOA (Monoamino Oxidasa A): Este gen codifica una enzima que degrada
neurotransmisores como la serotonina, la dopamina y la norepinefrina.

Multiples estudios han sugerido que entre el 30% y el 50% de la variacion en el bienestar
subjetivo puede ser atribuible a factores genéticos. Esto significa que una parte significativa
de como percibimos nuestra felicidad esté influenciada por nuestros genes.

A pesar de que existe esta influencia para la consecuciéon de la felicidad, es importante
destacar que la genética no determina si somos felices o no. Conocer el genoma humano
proporciona informacién valiosa, que permite personalizar las estrategias de salud fisica,
mental y bienestar emocional, con el fin de tomar decisiones informadas y optimizar el estilo
de vida y regulacion emocional, de una forma ultrapersonalizada, basado en las
necesidades individuales de cada persona.

Esto se puede realizar basandose en la epigenética, la cual es el estudio de los cambios en
la expresion génica sin que existan alteraciones en la secuencia del ADN. Es decir, la
epigenética esta enfocada en cémo y cuando los genes se activan o desactivan, y esto
puede influir en el desarrollo, la salud y el comportamiento de un organismo. Estos cambios
son reversibles, y pueden estar influenciados por factores ambientales y de estilo de vida,
tales como la dieta, toxinas, ejercicio, estrés, experiencias tempranas.

De esta manera, podemos inferir que conocer el genoma humano puede
proporcionar informacion valiosa para optimizar tu salud mental y emocional.
Desde la personalizacién de tratamientos médicos hasta la prevencion de
enfermedades y la comprension de tu respuesta al estrés, esta informacién puede
guiar hacia practicas que promuevan una mayor felicidad y bienestar.
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