REFLEXIONES SOBRE LA HIDRATACIÓN

Vamos a meternos de lleno en la ingeniería de tu propio cerebro. 

El mecanismo que regula la sed es una de las obras maestras de la evolución: 
Un sistema de monitoreo en tiempo real muy preciso que funciona sin que te des cuenta.

Aquí tienes el viaje paso a paso de cómo tu cerebro decide cuándo necesitas beber agua:

1. Los sensores: Los Osmorreceptores

En tu coche, tienes un sensor que mide la presión de las llantas. 
En tu cerebro, tienes osmorreceptores, que son neuronas especializadas en medir la "espesura" (la osmolaridad) de tu sangre.

* Si sudas, respiras o vas al baño, pierdes agua. 
Al perder agua, el volumen de tu sangre disminuye y la concentración de sal (sodio) aumenta. 
La sangre se vuelve más "salada".

* Cuando esto pasa, el agua sale de estas neuronas osmorreceptoras por ósmosis, provocando que se encojan. 
Ese encogimiento físico es la señal de alarma.


2. La central de comando: Las estructuras circunventriculares

Normalmente, el cerebro está protegido por la barrera hematoencefálica para que nada lo dañe. 
Sin embargo, hay zonas estratégicas que no tienen esta barrera para poder "oler" y "probar" la sangre directamente. 
Estas zonas están en el hipotálamo y se llaman:
* OVLT (Órgano Vasculoso de la Lámina Terminal)
* SFO (Órgano Subfornical)
Estas dos áreas detectan instantáneamente cuando los osmorreceptores se han encogido debido a la alta concentración de sal.


3. La doble orden de acción (Fisiológica y Conductual)

Una vez que el OVLT y el SFO se activan, envían señales en dos direcciones para solucionar el problema:

* Dirección 1: Conservar el agua (Fisiológica). 
Envían una señal al núcleo supraóptico y paraventricular del hipotálamo para que libere una hormona llamada Vasopresina (o ADH, Hormona Antidiurética). 
Esta hormona viaja por la sangre hasta tus riñones y les grita: 
¡Abran las compuertas de reciclaje, no dejen ir nada de agua! 
Por eso, cuando te falta agua, tu orina es muy oscura y concentrada.

* Dirección 2: Motivarte a beber (Conductual). 
Las señales viajan a la corteza cingulada anterior y a la ínsula. 
Estas áreas son las encargadas de generar la experiencia consciente y desagradable de la sed. 
Tu boca se siente seca y tu cerebro te genera un impulso casi obsesivo de buscar un vaso de agua.


El "Freno de Mano" Psicológico 
(¿Por qué la sed se quita tan rápido?)
Aquí viene lo más increíble desde el punto de vista neurocientífico. 

Cuando tienes mucha sed y te tomas un vaso de agua, la sed desaparece casi de inmediato.

Sin embargo, a nivel biológico, esa agua tarda entre 15 y 20 minutos en pasar por tu estómago, llegar al intestino, absorberse en la sangre y diluir la sal para que los osmorreceptores vuelvan a su tamaño normal. 

¿Por qué el cerebro deja de sentir sed antes de que el agua llegue a la sangre?

* El circuito de anticipación: 
Tu boca, garganta y esófago tienen receptores que miden el volumen de líquido que tragas y mandan una señal ráfaga al cerebro que dice: "Tranquilo, el cargamento de agua ya viene en camino".

* El cerebro, para evitar que sigas bebiendo en exceso y diluyas demasiado tu sangre (lo cual sería peligroso), apaga la sensación de sed de inmediato de manera anticipatoria.

