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LA LETRA PEQUENA DE LOS HABITOS

LEVANTARSE TEMPRANO

Lo primero: la hora ala que te levantas bien es en buena parte genética

El estudio grande: en 2019 se analizaron 697.828 personas y se identificaron 351 variantes
genéticas asociadas a ser madrugador. Quienes estan en el 5% mas madrugador por genética
se duermen 25 minutos antes que el 5% opuesto.

Entre el 40% y el 50% de tu cronotipo es heredado. No es disciplina. Es con lo que naciste.

Qué dice la evidencia sobre si madrugar es mejor
Aqui esté el matiz que lo cambia todo, y es de los mejores de toda la biblioteca:
- Si, hay estudios donde los madrugadores sacan mejores notas. En uno con 207

universitarios, los matutinos rendian mas.

- **Pero la explicacion de los propios autores no es que madrugar sea mejor: es que los

vespertinos estaban MAS PRIVADOS DE SUENO**, porque el horario escolar empieza temprano
y a ellos les cuesta dormirse antes.

- Traducido: la ventaja no viene de madrugar, viene de dormir suficiente. El madrugador
gana porgue el sistema esta hecho a su medida, no porque su hora sea superior.

La frase que resume la evidencia: ser buho nocturno no es malo para la salud. Lo que es malo
es ser buho en un mundo disefiado por alondras. El dafio documentado viene del desfase
social crénico y de la falta de suefio, no del cronotipo.

La version para camara, que dice exactamente lo mismo sin jerga:
"Si tl no eres de los que madrugan, no tienes nada malo: es como ser **zurdo en un mundo
de tijeras para diestros**. El problema no eres td, son las tijeras."

Fuera también cronotipo, matutino y vespertino: en camara van como "la hora a la que tu
cuerpo se despierta bien" y "los que se acuestan tarde". Ver feedback_guion_entendible
(memoria de Claude) en la memoria: el término académico se queda en la ficha.

Qué NO dice la evidencia

1. Nadarespaldalas 5 de la mafiana en concreto. Ninguna hora tiene propiedades

magicas. No hay ni un estudio que compare levantarse a las 5 contra a las 7 con el suefio
igualado.

2. Y elriesgo es real y va en la direccidn contraria: si eres vespertino y te

fuerzas a las 5 sin acostarte antes, te estas quitando horas de suefio, y eso si tiene
consecuencias medidas (ver «Dormir»). El consejo puede hacer dafio.
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3. Los casos de éxito son seleccion de supervivientes. Se cuentan los madrugadores que

triunfaron; no se cuentan los que madrugaron y no.

Cdémo adquirirlo (bien)
- La pregunta correctano es "¢a qué hora me levanto?", es "¢sa qué hora me acuesto?".

Adelantar el despertador sin adelantar la hora de dormir no es disciplina, es recortar suefio.

- La palanca que funciona para mover el reloj es la luz de la mafiana

(«Tomar el sol»), no la fuerza de voluntad.

- Y lo que si tiene respaldo es la regularidad, no la hora concreta.

Fuentes

- Genética del cronotipo, 697.828 personas, 351 variantes:
https://healthmatch.io/blog/how-genetics-determine-if-youre-an-early-bird-or-a-night-owl
- UCLA Health sobre cronotipos y bienestar:

https://www.uclahealth.org/news/article/early-bird-or-night-owl-how-your-chronotype-affects-your

Fuentes secundarias que citan el estudio de 2019 (Jones et al., Nature Communications). Para
video conviene llegar al articulo original.

LA APP QUE SALE DE ESTA GUIA

Cada habito de esta guia esta dentro de ForjaPeak, con su ficha y su letra pequefa. Sin
promesas de 21 dias y sin refiirte cuando fallas: registra lo que haces y te dice la verdad
sobre tus nimeros, aunque no te guste.

Sale el 27 de octubre. Apuntate en forjapeak.com y sé de los primeros en tenerla.
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