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IMPORTANCIA DE LA PRODUCCI(')}\I DE
ENDORFINAS PARA EVITAR ESTRES Y
SINDROME METABOLICO

RESUMEN

El estrés crénico y sostenido tiene una
estrecha relacion con el Sindrome Metabdlico,
ninguna de estas dos afecciones son convenientes
para la salud de las personas ya que son factores de
riesgo para desarrollar enfermedad cardiovascular.
Por otro lado, las endorfinas son sustancias
secretadas en el encéfalo que pueden contrarrestar
los dafios producidos tanto por el estrés, como por
el Sindrome Metabdlico, y tienen la ventaja de ser
drogas naturales que producen una sensacién de
analgesia y bienestar. Una forma muy sugerida en la
actualidad para producir endorfinas es el ejercicio
fisico moderado y constante. Este trabajo presenta
los aspectos mas relevantes acerca del estrés
cronico, el Sindrome Metabdlico y las endorfinas.
Se sintetiz6 la informacién mas importante para el
lector y que éste pueda apreciar los beneficios de
estimular la secrecidn de estas drogas naturales que
poseemos, como una forma de prevenir y curar los
trastornos ocasionados por el estrés permanente.

Palabras clave: Endorfinas, bienestar, salud,
estrés crénico.

ABSTRACT

Sustained and chronic stress has one close
relationship with metabolic syndrome, any of
these two conditions are suitable for the health
of the people they are risk factors for developing
cardiovascular disease. On the other hand, the
endorphins are substances secreted in the brain
that may counteract damage caused by stress,
both by the metabolic syndrome, and have the
advantage of being natural drugs that produce
a feeling of well-being and analgesia. One way
very suggested today to produce endorphins is

steady and moderate physical exercise. This paper
presents the most relevant aspects of chronic stress,
metabolic syndrome and endorphins. It summed up
the most important information for the reader and
that it can appreciate the benefits of stimulating the
secretion of these natural drugs that we have, as a
way of preventing and curing disorders caused by
permanent stress.
Key words:
chronic stress.

Endorphins, welfare, health,

INTRODUCCION

La actual situacién econdmica y social tanto
nacional como mundial estd causando estrés
psicoemocional y fisiolégico en las personas, lo
que ocasiona que la poblacién tenga una tendencia
al aumento del cortisol mantenido. En pacientes
con tasas elevadas de cortisol, suelen presentarse
signos y sintomas del Sindrome Metabdlico, el cual
es un factor de riesgo para desarrollar enfermedad
cardiovascular. Sin embargo, como una forma de
terapia para el Sindrome Metabolico debemos
controlar al estrés con una buena alimentacion,
ejercicio fisico moderado y constante, asi como un
entorno social y afectivo agradable. Por fortuna,
nuestro propio ambiente interno (nuestro encéfalo)
secreta endorfinas; que son sustancias parecidas a
la morfina endégena, y son las responsables de las
sensaciones de bienestar, alegria, placer y ganas
de vivir que podemos experimentar. El objetivo de
este trabajo consisti6 en destacar la importancia de
cuidar nuestra salud estimulando la produccién de
endorfinas en nuestro cuerpo para evitar sufrir de
estrés cronico que pone en peligro la estabilidad del
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organismo al influir para que se presente el Sindrome
Metabdlico y con esto caer en riesgo cardiovascular.

Ahora bien, la enfermeria es una disciplina
que tiene como misién el cuidado de la salud de
la comunidad, y que mejor que exponer y explicar
en este documento de enfermeria los riesgos a los
que estan sujetas las personas al hacerse presas del
estrés que implica vivir en estos tiempos complejos.
El mismo organismo cuenta con mecanismos para
protegernos de esas alteraciones perjudiciales para
la salud, s6lo se requiere reconocerlos y practicarlos
para poder llevar una vida mas sana. Por esto, en este
texto sencillo se retoma la informacion que permite
prevenir estas agresiones a la salud, estimulando los
mecanismos de defensa que nuestro propio cuerpo
posee.

METODO

La presente es una investigacion documental
que se realiz6 en el afio 2014. Se investigd sobre
los dafios que causa al cuerpo un estrés sostenido y
cronico, una de las afecciones a las que condiciona
éste, es el Sindrome Metabdlico, el cual condiciona
a su vez a tener problemas cardiovasculares, sin
embargo, hay formas de evitar padecer este tipo
de problemas, debido a que el encéfalo produce
sustancias que neutralizan el dafio que produce
el estrés, causando a la persona una sensaciéon de
bienestar. Esas sustancias de la “felicidad” son las
endorfinas. Esto fue observado en una persona de
la comunidad de la FESI quien a consecuencia del
exceso de trabajo y por lo tanto, por una fuerte
dosis de estrés, enfermo de traqueitis y se le indico
terapia con antibiéticos y reposo, prescripcion
que no respetd acudiendo a una fiesta que
tenfa comprometida previamente, bail6 y baild,
sorprendiendo a quienes le rodeaban, al siguiente
diase encontraba perfectamente en cuanto a su salud
y con un humor en el que demostraba el placer que
habia sentido al desobedecer las 6rdenes médicas.
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Esto ocasioné en mi la curiosidad de definir qué
pasé con esta persona que se encontraba enferma
y al disfrutar de un momento de esparcimiento se
alivié, lo que me llevd a investigar mas sobre las
endorfinas, encontrando a éstas como una probable
respuesta al fenémeno que observé.

Para poder sintetizar la informacion se
investigd sobre el estrés y los problemas que lo
causan y los problemas que él causa cuando este
es demasiado, también se revisé informacion sobre
el Sindrome Metabdlico y sus consecuencias, asi
como, informacion fidedigna sobre las endorfinas.
Se analiz6 la informacién y se redacto el presente
articulo de revision para dar actualidad a los datos.

CONTENIDO TEMATICO

El Sindrome Metabélico (SM) es un trastorno
complejo, favorecido por la inactividad fisica
y la obesidad. Dentro de las alteraciones que
se presentan en este sindrome se encuentran:
obesidad abdominal, aumento de la presion
arterial y en la concentracion de glucosa plasmatica
(hiperglucemia), resistencia a la insulina (RI) y
dislipidemia aterogénica. Esta ultima se caracteriza
por altas concentraciones en el plasma sanguineo,
de triglicéridos, colesterol, lipoproteinas de baja
densidad (LDL) y apolipoproteina B; junto con
una baja concentracién de lipoproteinas de alta
densidad (HDL). Todas ellas conducen a condiciones
protromboticas y/o proinflamatorias, mientras
que la RI predispone a un estado de prediabetes
o de diabetes tipo 2. En los hombres perimetros
abdominales mayores a 100 cm y en mujeres a 80
cm aumentan la posibilidad de desarrollar Sindrome
Metabdlico. La importancia epidemiolégica de este
sindrome obedece a que duplica la mortalidad
a causa de las complicaciones cardiovasculares
asociadas’.
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Aunque todos conocemos longevos que han
llevado malos habitos de salud, siempre hay algo
en el entorno que ha contribuido a esa longevidad
(aire, agua, vivencias) y casi siempre han tenido una
vida emocionalmente rica y falta de estrés.

La actual situacion econOmica, el estrés
psicoemocional y/o el estrés fisioldgico producen
en la poblacién una tendencia al hipercortisolismo
cronico (aumento del cortisol mantenido). En
pacientes con tasas elevadas de cortisol debido
al estrés suelen presentarse signos y sintomas de
Sindrome Metabdlico, es decir, todos los factores de
riesgo para desarrollar enfermedad cardiovascular?.

Por otro lado, el sistema nervioso simpatico
libera adrenalina y noradrenalina que aceleran
el ritmo cardiaco, la tensi6on arterial, aumentan
el fluyjo de oxigeno al cerebro y los musculos
ante una situacion amenazante o de estrés. El eje
neuroendocrino hipotalamo-hipoéfisis-suprarrenal
aumenta la sintesis de cortisol y moviliza la glucosa,
nutriente esencial del cerebro y el musculo. Pero
cuando esta situacion de estrés se cronifica, es decir,
permanece aun habiendo desaparecido la situaciéon
de miedo o peligro, y deja la sombra de la ansiedad
cronica; esto puede desequilibrar a los sistemas
emocional, hormonal y cardiovascular.

Existen tres areas cerebrales en donde actia el
estrés:

1. El cortex prefrontal: que libera el neuro-
transmisor dopamina. Encargado de procesar la
informacion, el lenguaje y el aprendizaje.

2. El hipocampo: donde se procesa la memoria
a largo plazo y se analiza emocionalmente la in-
formacion que concierne al factor estresante.

3. El cuerpo estriado: donde se fijan los aspec-
tos emocionales de la experiencia®.

Como consecuencia de wuna situacion
mantenida de estrés, el exceso de cortisol va a
deteriorar la funcidn cognitiva, causando pérdida
de memoria y un exceso de glucemia a nivel
sistémico (por resistencia a la respuesta insulinica)
causante del aumento de peso y grasa abdominal
y, paraddjicamente un déficit de glucosa a nivel
cerebral con disminucién de neurotransmisores
(serotonina, dopamina, noradrenalina, acetilcolina)
y una desregulacion del eje endocrino, productor de
hormonas y vinculo principal entre mente y cuerpo.

El estrés crénico y el envejecimiento precoz
que produce, causan déficit de serotonina que
se traduce en trastornos de humor, aumento de
ansiedad y agresividad, problemas de atencion,
tendencia a la compulsién alimentaria y picoteo,
déficit de melatonina y trastornos de suefio. Cuando
senormalizan los niveles de serotonina se equilibran
también el humor y la capacidad de sentir placer
por las cosas cotidianas, y se regula la sensibilidad
al dolor. El ajuste de los niveles de noradrenalina,
modula la respuesta al estrés, el humor y aumenta
la funcién cognitiva (atencién-concentracion-
aprendizaje). Al regular los niveles de dopamina,
neurotransmisor clave en la motivacion, se tonifica
al sistema nervioso®.

La normalizacion de acetilcolina
(neurotransmisor clave en las emociones del sexo,
la memoria y procesos de aprendizaje) hace que
las funciones cognitivas y la coordinaciéon muscular
mejoren. Asi como, la regulacion del cortisol (estrés)
va a normalizar el nivel de neurotransmisores clave
en el control del sistema endocrino. Retomando
al SM, se aprecia que como una forma de terapia
para él, debemos controlar al estrés, procurar una
buena alimentacidn, hacer ejercicio fisico moderado
pero constante, y crear un entorno social y afectivo
favorables (éstas son claves en la conservacién de la
salud)?
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Ahorabien, el entorno afectivo que requerimos
como clave para conservar nuestra salud esta
influido por nuestro propio ambiente interno ya
que nuestro encéfalo secreta endorfinas, que son
sustancias parecidas a la morfina endégena, por
lo que las podemos llamar “endo-morfinas”3. Las
endorfinas son responsables de las sensaciones de
bienestar, placidez, alegria, placer y ganas de vivir.

Aunque su secrecion es continua, esta sujeta
a determinados factores de influencia. Se favorece
su produccion en un estado mental relajado y
receptivo, pero, disminuye cuando se estd tenso
y mentalmente activo, lo que explica por qué
un estrés excesivo y mantenido no sélo impide
disfrutar de la vida, sino que también promueve la
enfermedad. Esto ayuda a comprender el por qué
los estados depresivos favorecen las enfermedades.
Las endorfinas tienen una influencia potente sobre
el sistema inmunitario ya que los leucocitos son
sensibles en extremo alas endorfinas, paralas cuales
cuentan con receptores especificos. Las endorfinas
incrementan la produccién y eficacia de las células T
killer, quienes mantienen a raya los virus, bacterias
y células cancerosas; y también estimulan la sintesis
de antioxidantes endogenos. Lo anterior explica
el efecto placebo en los pacientes, quienes sienten
bienestar al tomar un medicamento que ellos creen
les curara®.

Sin embargo el papel del estrés y la motivacion
también son determinantes, todos conocemos a
personas adictas a las sensaciones que se producen
por la combinacién de la adrenalina y las endorfinas,
como es el caso de los deportes extremos.

Las endorfinas se producen en el entrelazado
de las células del 16bulo intermedio de la hipofisis
con las células del l6bulo anterior de ésta y
desarrollan la capacidad de sintetizar y secretar
proopiomelanocortina (POMC) y sus derivados
como: la hormona estimulante de los melanocitos
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(MSH), lipotropinas [ (B-LPH), endorfinas f
y hormona adrenocorticotrépica (ACTH)*. La
principal accién de las endorfinas es bloquear los
detectores del dolor en el cerebro®. El encéfalo y el
mesencéfalo son las zonas del cerebro implicadas en
la liberacidn de endorfinas para producir analgesia®.
Cuando nos damos un golpe sentimos dolor en el
momento mismo, pero al cabo de unos segundos
generalmente éste desaparece o se atenua, asi, el
cuerpo ha reaccionado al dolor sintetizando las
endorfinas para bloquearlo.

Curiosamente, las endorfinas tienen una
estrecha relacion con la liberacion de ACTH, una de
las hormonas que se liberan durante el estrés®.

Los doctores Roger Guillemin y Floyd Bloom
del Instituto Salk, en 1977 establecieron que la
ACTH y la beta-endorfina, tienen su origen de la
misma proteina POMC. Ambas sustancias cuentan
con un comportamiento ciclico en las 24 horas del
dia ya que aumentan o disminuyen dependiendo de
la hora o de las necesidades del organismo®.

Como resultado de Ila activacion por
estrés o dolor, las endorfinas se liberan y se
unen con los receptores produciendo -euforia,
depresion respiratoria, reduccién de la movilidad
gastrointestinal y analgesia. A las drogas sintéticas
se les llama opiaceos y a las endorfinas se les
denomina opioides. Asi, cuando los receptores en
el cerebro obtienen la droga de manera externa,
disminuyen la sintesis de endorfinas natural. Por
esto, el cerebro no acepta con facilidad que la droga
se le retire. Se ha creado una dependencia en la que
el organismo necesita las sensaciones de analgesia
y euforia, pero, ya no puede producirlas el propio
cerebro; por lo menos, no produce las cantidades en
las que se le administraban los opidceos. Parece ser
que el ejercicio vigoroso, aun por periodos cortos,
puede hacer que se eleven los niveles sanguineos de
endorfinas®.
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Son beneficios del ejercicio la regulacion
de la ansiedad, el relajamiento de los musculos
y la respiracion; hace cambios en la bioquimica
del cuerpo influyendo en la salud mental. Es muy
importante mencionar que laactividad fisica prepara
al corazén y a los vasos sanguineos para enfrentar
el estrés de la vida cotidiana. Si se acostumbra al
corazén a actuar en mayores grados de exigencia
fisica (como con el ejercicio) éste puede reaccionar
mejor en emergencias®.

Por lo que las endorfinas pueden considerarse
como las “moléculas de la felicidad” ya que tienden
un puente entre la mente, las emociones y el cuerpo
al favorecer de una manera natural, inocua y barata
nuestros mecanismos internos de curacion.

Las endorfinas permiten disfrutar la vida, el
buen humor favorece la produccion de endorfinas, y
éstas favorecen el buen humor; son medicina natural
interna que cada uno de nosotros podemos regular.
Si nuestras endorfinas estan bajas, es posible que
estemos fatigados o estresados por lo que es el
momento de regalarnos un paseo en la naturaleza,
una reunion con los amigos, una cena romantica, ir
a bailar, organizar un juego con los nifios, ver una
pelicula comica, platicar, o escuchar nuestra musica
favorita3.

CONCLUSIONES

1. Lapersona que vive permanentemente bajo
una alta dosis de estrés puede sufrir dafios im-
portantes a su salud.

2. El estrés tiene una estrecha relacién para
desarrollar Sindrome Metabdlico.

3. Las endorfinas se secretan en el encéfalo y
son sustancias naturales que producen analgesia
y una sensacion de bienestar.

4. Debemos estimular la secrecion de endorfi-
nas en nuestro cuerpo para protegernos de da-
fios a nuestra salud.

5. Hay varias formas de secretar endorfinas,
por ejemplo: el ejercicio fisico constante y mod-
erado, un paseo en la naturaleza, una reunion
con los amigos, una cena romantica, ir a bailar,
organizar un juego con los nifios, ver una pelicu-
la comica, platicar, o escuchar nuestra musica
favorita.

SUGERENCIAS

Quien se brinde la oportunidad de leer este
trabajo, podra reconocer los beneficios de secretar
endorfinas; y muy probablemente recordara alguna
situacion semejante a la planteada en el Método
de este documento, incluso como una experiencia
propiavivida.Porlo que estetrabajollevalaintencién
de que las personas se brinden espacios en su
quehacer cotidiano para tener alguna actividad que
les proporcione una sensacién de bienestar porque
estaran secretando endorfinas y desarrollaran un
factor protector para su salud de manera natural.
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