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POR QUE EXISTE ESTA GUIA

Aviso Médico — La informacién de esta guia tiene fines exclusivamente educativos. No constituye
consejo médico ni busca diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna condicién. Consultd a un médico
calificado antes de implementar cualquier protocolo aqui descrito.

No llegaste hasta aca por casualidad.

Gestionas complejidad para vivir. Tomas decisiones bajo presion que la mayoria nunca enfrentara. Con
toda probabilidad ya leiste los libros de productividad, probaste las rutinas matutinas y rotaste por
suficientes stacks de suplementos como para abastecer una pequefa farmacia.

Y algo sigue sin funcionar al nivel que deberia.

No de forma dramatica — seguis funcional, seguis produciendo, seguis por delante de la mayoria. Pero
sabés de lo que sos capaz, y la brecha entre eso y tu rendimiento actual no es un problema de
motivacion. Es un problema de biologia.

Esta guia te da siete protocolos accionables — respaldados por investigacion revisada por pares — que
podés empezar a implementar esta semana. Cada uno aborda un mecanismo especifico de bajo
rendimiento biologico comn en profesionales de alta exigencia.

Este no es el sistema completo. El sistema completo es El Protocolo del Biohacker — un programa de
reconstruccion biologica de 90 dias estructurado en fases, gobernado por datos de biomarcadores y
disefiado especificamente para ejecutivos y personas de alto rendimiento. Esta guia es la infraestructura
previa que hace que todo lo demas funcione.

ANTES DE EMPEZAR: EL UNICO PRINCIPIO

La secuencia es el mecanismo. La razén por la que la mayoria de los consejos de biohacking le fallan a la
gente de alto rendimiento no es que las intervenciones estén mal. Es que se aplican en el orden
equivocado, sobre un sustrato que no esta listo para responder. No podés optimizar la cogniciéon sobre
un cerebro con cortisol cronicamente elevado. No podés beneficiarte de un stack sofisticado de
suplementos con la barrera intestinal comprometida.

Los siete protocolos de esta guia estan secuenciados deliberadamente. Leélos en orden. Ejecutélos en
orden.



ESTABLECE TU LINEA BASE BIOLOGICA

INVERSION DE TIEMPO CATEGORIA DE IMPACTO
30 minutos en un laboratorio, una manana Base diagndstica — todo lo demas depende de esto

No podés optimizar un sistema que no mediste. Tu rendimiento cognitivo, la calidad de tus decisiones y
tu resiliencia al estrés son fenomenos biologicos — medibles, rastreables y mejorables con precision. Sin
los datos, estas adivinando.

LOS 5 BIOMARCADORES BASE NO NEGOCIABLES

Pedi una extraccion de sangre en ayunas — idealmente antes de las 9 AM. Cualquier laboratorio de
acceso directo puede procesarla sin derivacion médica.

1. HOMA-IR (Glucosa + Insulina en ayunas)

Tu indice de sensibilidad a la insulina. Un HOMA-IR por encima de 2.0 indica resistencia a la insulina
temprana — incluso si tu glucosa en ayunas parece "normal". La resistencia subclinica es el driver mas
subdiagnosticado de la lentitud cognitiva y la grasa abdominal en gente de alto rendimiento.

4+ Optimo: por debajo de 1.5 | Ideal: por debajo de 1.0

2. Testosterona (Total + Libre) y SHBG

La testosterona total sin SHBG es casi inttil. La SHBG determina cuanta testosterona esta
biologicamente activa. Una SHBG alta — comtn en hombres con cortisol elevado — significa que un valor
"normal" de testosterona total puede ocultar un déficit significativo de testosterona libre.

4+ Total éptima: 700-1,000 ng/dL | Testosterona libre: cuartil superior para la edad

3. PCR-us (Proteina C Reactiva ultrasensible)

Tu indice de inflamacion sistémica. Una PCR-us por encima de 1.0 mg/L indica inflamacioén crénica de
bajo grado — el proceso invisible que acelera el envejecimiento bioldgico, degrada la calidad del suefio y
deteriora la funcion neuronal.

4+ Optimo: por debajo de 0.5 mg/L

4. Vitamina D (25-OH)

La deficiencia de vitamina D afecta a un estimado 40% de los adultos y deteriora directamente la
produccion de testosterona, la arquitectura del suefio, la funcion inmune y el rendimiento cognitivo. Los
rangos estandar no son rangos de rendimiento.

4+ Optimo de rendimiento: 50-80 ng/mL

5. Cortisol en ayunas (extraido 7-9 AM)

El cortisol cronicamente elevado (por encima de 22 meg/dL) es el driver central de la supresion de
testosterona, la disrupcion del suefio y la resistencia a la insulina en profesionales de alta exigencia. Una
sola lectura matutina te da una evaluacion direccional del eje HPA.

4+ Optimo en ayunas matutino: 10-18 mcg/dL

El marco completo de interpretacion de biomarcadores — 7 marcadores adicionales, rangos optimos por edad 1y el
arbol de decision que conecta los resultados de laboratorio con los ajustes del protocolo — estda documentado en el
Apéndice A de El Protocolo del Biohacker.



REINICIA TU ARQUITECTURA DEL SUENO

INVERSION DE TIEMPO

20 minutos para implementar; los resultados se acumulan en 30 dias

CATEGORIA DE IMPACTO

Fundamento — nada mas funciona sin esto

El suefio no es binario. Lo que importa es la arquitectura — la proporcién de suefio de ondas lentas
(SWS) y REM que completas cada noche. La persona promedio de alto rendimiento alcanza 11-14% de
SWS; la restauracion hormonal medible requiere 18-22%. Un trago dentro de las 3 horas previas al suefio
suprime el REM en un 20-40%.

LOS 5 DISRUPTORES DE LA ARQUITECTURA — ELIMINA ESTO
PRIMERO

» Disruptor 1: Alcohol dentro de las 3 horas previas al sueio

Incluso 1-2 tragos suprimen el SWS del primer ciclo y reducen el REM globalmente — dosis-dependiente,
no negociable.

PROTOCOLO: 3 horas minimo antes de dormir; idealmente nada en los primeros 30 dias.

» Disruptor 2: Luz azul después de las 9 PM

La luz de 460-480nm (pantallas de celular y notebook) suprime la melatonina con un retraso de 2-3
horas.

PROTOCOLO: Lentes bloqueadores tras el atardecer o Night Shift/f.lux al maximo de calidez;
celular boca abajo a las 9:30 PM.

» Disruptor 3: Comer dentro de las 2 horas previas al suefio

Las comidas tardias elevan la temperatura corporal y disparan la insulina, mermando la ventana temprana
de hormona de crecimiento.

PROTOCOLO: Ultima comida 2.5 horas antes de dormir; comidas con proteina, 3 horas.

» Disruptor 4: Horarios de suefio variables

Una variaciéon >45 min desincroniza el reloj circadiano, reduciendo la profundidad del SWS incluso con
duracion adecuada.

PROTOCOLO: Horarios fijos de dormir y despertar, 30 min maximo, incluidos los fines de semana.
Sostenelo 21 dias.

» Disruptor 5: Temperatura del cuarto por encima de 19°C
La temperatura corporal debe bajar 1-1.5°C para iniciar el SWS. Cuarto ideal: 16-19°C.

PROTOCOLO: Cuarto frio + manta pesada supera a cualquiera de los dos por separado.

Stack de suefio Semana 1 (30 min antes de dormir): Glicinato de Magnesio 300-400mg (funcion GABA,
melatonina, SWS mas profundo) + L-Teanina 200mg (ondas alfa, conciliaciéon mas rapida, sin somnolencia
residual).




INICIA EL REINICIO METABOLICO

INVERSION DE TIEMPO

Cero — es un cambio de horario y composicion, no tiempo extra

CATEGORIA DE IMPACTO
Flexibilidad metabdlica, sensibilidad a la insulina, composicion corporal

Si experimentas un bajon de energia entre las 2-4 PM que pide cafeina o comida, dificultad para pasar 4+
horas sin comer sin irritarte, o grasa abdominal pese a entrenar razonablemente — tu flexibilidad
metabolica esta comprometida. La Alimentacion con Restriccion Horaria (TRE) 16:8 es la primera

intervencion con mayor respaldo cientifico.

PARAMETRO ESPECIFICACION

Ventana de 8 horas — ej. 11 AM-7 PM o 12 PM-8 PM
alimentacion

Ventana de ayuno 16 horas, incluido el suefio

Qué rompe el ayuno Cualquier contenido calodrico. Café negro, té puro y agua NO rompen el

ayuno.
Composiciéon Sin cambios. El mecanismo es solo la restriccion de ventana.
Semanal
Adaptacion dias 1-4 El hambre leve en horarios habituales es senalizacion de catecolaminas, no

inanicion. Cede hacia el dia 5-7.

El Umbral de Leucina: Cada comida proteica debe incluir al menos 2.5-3¢g de leucina para disparar la
maxima sintesis de proteina muscular. Apunta a 30-35g de proteina por comida desde fuentes densas en
leucina (whey, huevos, carne, salmén, pechuga de pollo 120-150g+).

La periodizacion de carbohidratos, los criterios de escalada a 18:6 y los protocolos de ayuno extendido de 24 horas
estan en los Capitulos 4, 8 y 12 de El Protocolo del Biohacker.



INICIA LA EXPOSICION AL FRIO

INVERSION DE TIEMPO
2-5 minutos sumados a tu ducha actual

CATEGORIA DE IMPACTO

Produccién de catecolaminas, resiliencia al estrés, fortaleza mental

Una ducha fria de temperatura y duracién suficientes produce un aumento del 200-300% en
noradrenalina y del 80-150% en dopamina — sostenido por 1-3 horas tras la exposicion. Este es el valor
agudo principal. La activacion del tejido adiposo marrén llega en los Meses 2-3.

PROTOCOLO DE FRIO SEMANA 1

Empeza la ducha a temperatura normal. Termina la parte funcional. En los altimos 2 minutos, gira al frio
maximo disponible. El agua fria debe contactar la nuca y la parte alta de la espalda — la mayor
concentracion de termorreceptores sensibles al frio que disparan la respuesta de noradrenalina.

Timing: Por la manana, post-entrenamiento. El frio dentro de la hora posterior al entrenamiento de
fuerza merma la sefializacion de mTOR — primero entrena, después el frio. Dias 1-5: la respuesta de
estrés anticipatorio (corazon acelerado, resistencia a entrar) es normal y es exactamente lo que estas
entrenando.

Los parametros de inmersion en agua fria, la activacion del tejido adiposo marrdén y el sistema de contraste
térmico (sauna + frio) de los Meses 2-3 estan en los Capitulos 5, 9 y 13 de El Protocolo del Biohacker.



DESPLEGA EL STACK DE SUPLEMENTOS BASE

INVERSION DE TIEMPO CATEGORIA DE IMPACTO
5 minutos, dos veces al dia Correccion de deficiencias, sustrato hormonal, reduccién de inflamacion

Antes de sumar compuestos potenciadores del rendimiento, corregi las deficiencias. Un stack nootropico
sofisticado desplegado sobre un sustrato deficiente en magnesio e insuficiente en vitamina D produce
una fraccion de su efecto teodrico. Estos cinco compuestos son el piso fisiolégico por debajo del cual
ninguna optimizacion es efectiva.

1. Vitamina D3 + K2

Si la vitamina D esta por debajo de 50 ng/mL, empeza con 5,000-6,000 UL La K2 MK-7 asegura que el
calcio se dirija al hueso y no al tejido blando. No tomes D3 sin K2. Reanaliza a los 90 dias.

2. Glicinato de Magnesio

Necesario para la funcion del receptor GABA y la sintesis de melatonina. La deficiencia esta presente en
un estimado 50-68% de los adultos occidentales. Forma glicinato: maxima biodisponibilidad, no laxante a
dosis terapéuticas, sin somnolencia matutina.

3. Omega-3 (EPA + DHA)

Modula la via del 4acido araquidonico, reduciendo la inflamacion sistémica. A dosis terapéuticas reduce la
PCR-us, mejora la sefializaciéon de insulina y baja la respuesta de cortisol a estresores psicologicos.
Calidad: forma triglicérido, certificado IFOS, 260% de concentraciéon de omega-3 por gramo.

4. Bisglicinato de Zinc

Cofactor limitante para la sintesis de testosterona via el eje HPG. Las pérdidas por sudor en hombres que
entrenan pueden generar una deplecion subclinica de zinc que suprime la testosterona libre aun cuando
la total parece normal.

5. Ashwagandha (Extracto Estandarizado KSM-66)

Chandrasekhar et al. (ECA 2019): 600mg /dia de KSM-66 durante 60 dias produjo una reduccion del 27.9%
en cortisol sérico, una mejora del 15.4% en los puntajes de estrés y una mejora estadisticamente
significativa en testosterona. El extracto genérico de ashwagandha sin datos de estandarizaciéon no es
equivalente.

Tomar con comida, dos veces al dia. Mafiana: Vitamina D3+K2 y Omega-3 con tu comida mas grande.

Noche: Zinc con la cena, Magnesio 30 minutos antes de dormir. Ashwagandha con cualquier comida. La
tabla completa de horarios aparece en la Tarjeta de Referencia Rapida.

Las incorporaciones cognitivas — melena de ledn, CDP-Colina, periodizacion de cafeina y los protocolos de
racetams y precursores de NAD+ del Mes 3 — estdn en los Capitulos 6, 10 y 14 de El Protocolo del Biohacker. No
las agregues hasta que el stack base lleve 30 dias corriendo.



IMPLEMENTA LA GOBERNANZA POR HRV

INVERSION DE TIEMPO

3 minutos cada manana

CATEGORIA DE IMPACTO

Gestion de |la carga de entrenamiento, optimizacion de la recuperacion, gobernanza del sistema

La Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (HRV) integra la calidad del suenio, el estrés psicologico, el
alcohol, la enfermedad y el sobreentrenamiento en un tinico nimero diario de disponibilidad. Usa tu
lectura de HRV relativa a tu linea base mévil de 7 dias — no el namero absoluto. Tu wearable lo calcula

automaticamente.

Hardware recomendado: Oura Ring Gen 3+, WHOOP 4.0, o Garmin Fenix 7+ / Forerunner 965.
MATRIZ DE DECISION DIARIA DE 3 NIVELES

HRV VS. BASE

- ESTADO DECISION DEL PROTOCOLO
DE 7 DIAS
+10% o mas VERDE — Alta Carga de entrenamiento completa. Exposicion al frio. Trabajo
Disponibilidad cognitivo exigente primero.
Dentro de AMBAR — Normal Entrenamiento normal. Ejecucion estandar del protocolo.
+10%
-10% o menos  ROJO — Suprimida Solo recuperacion activa. Reduci el entrenamiento 40-50%.

Prioriza el protocolo de suefo. Investiga la causa.

La Regla del Dia Rojo: No anules un dia Rojo con fuerza de voluntad. Una lectura de HRV en Rojo es una
medicion de la carga de estrés sistémico. Forzar entrenamiento de alta intensidad en un dia Rojo acelera
el sobreentrenamiento y extiende el tiempo de recuperacion.

La aplicacion avanzada de HRV, los 5 patrones de tendencia diagnostica que indican problemas sistémicos y la
matriz de HRV para decisiones de inmersion en agua fria estan en el Apéndice D de El Protocolo del Biohacker.



CONSTRUI TU ARQUITECTURA MATUTINA

INVERSION DE TIEMPO
45-60 minutos de manana estructurada

CATEGORIA DE IMPACTO

Optimizacion hormonal, cebado cognitivo, arquitectura de rendimiento diario

La Respuesta de Cortisol al Despertar (CAR) es un pico de cortisol del 50-160% en los primeros 20-45
minutos tras despertar que fija la linea base de dopamina del dia. Interrumpirla — revisando el mail de
inmediato — aplana el pico y produce una curva de cortisol plana asociada a fatiga cronica y déficits de
motivacion.

LA SECUENCIA MATUTINA OPTIMIZADA

MOMENTO ACCION MECANISMO

Al despertar No mires el celular. Exposicion ~ Lampara de 10,000 lux o luz natural, 10-15 min.
alaluz de inmediato. Fija el reloj circadiano de todo el dia.

Despertar + 5 min  500ml de agua + electrolitos Una deshidratacion del 1-2% produce un

deterioro cognitivo equivalente a una
intoxicacion leve.

Despertar + 15 Journaling o planificacion Estimulo bajo durante la ventana de
min deliberada (15-20 min) finalizacion de la CAR.
Despertar + 30- Entrenamiento fisico (fuerza o Liberacion de BDNF, flujo sanguineo prefrontal,
60 min cardio zona 2) dopamina + noradrenalina por 3-5 horas.
Post- Exposicion al frio (2 min, al Stack de catecolaminas que extiende la
entrenamiento maximo de frio) ventana de rendimiento hasta media manana.
Despertar + 90— Primera cafeina (café negro o La ingesta retrasada elimina el patrén de
120 min 100mg cafeina + 200mg L- dependencia al permitir primero el
Teanina) aclaramiento natural de adenosina.
Despertar + 90- Inicia el bloque cognitivo Pico de noradrenalina + dopamina + ventana de
120 min principal aclaramiento de adenosina.
11 AM o mas tarde  Primera comida (se abre la Extiende la oxidacion de grasa y la supresion
ventana de alimentacion) de insulina durante la ventana de maximo
rendimiento.

Ejecuta esta secuencia durante 14 dias consecutivos antes de evaluar su efecto. El impacto acumulado en
el rendimiento cognitivo de la tarde suele volverse medible alrededor del Dia 10-12.



LO QUE SIGUE

EL PROTOCOLO
COMPLETO DE
90 DIAS

Esta guia te dio el fundamento. Los 7 protocolos de aca son la
infraestructura previa. El sistema completo es una reconstruccion
biologica estructurada de 90 dias — conducida en fases, gobernada
por datos de biomarcadores y disefiada especificamente para
ejecutivos y personas de alto rendimiento.

MES 1

Construccion del Sustrato

Reinicio de la arquitectura del suefio - Inicio de la flexibilidad metabdlica - Progresion de
exposicion al frio - Stack completo de suplementos del Mes 1 - Evaluacion cognitiva base del Dia
30

MES 2

Activacion del Sistema

Ingenieria avanzada del suefio sobre déficits especificos de SWS + REM - Escalada de ayuno a 18:6
- Terapia de contraste térmico — los datos KIHD que muestran 40% de reduccién de mortalidad
por toda causa - Incorporaciones cognitivas: melena de leén y CDP-Colina

MES 3

Integracion del Maximo Rendimiento

Inmersion en agua fria + activacion del tejido adiposo marrén - El protocolo de ayuno 20:4 -
Precursores de NAD+ e integracion de racetams - Panel de biomarcadores del Dia 90 — base vs.
resultados a 90 dias, cuantificado

PARTE Ill + 5 APENDICES

Tu Sistema Operativo Biolégico

Cadencia de revision trimestral - Practicas ndcleo no negociables - Referencia completa de panel
sanguineo - Marco de interpretacion de HRV - Fuentes de suplementos verificadas - Proyeccion

de capitalizacion a 3 anos
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7 PROTOCOLOS — TARJETA DE REFERENCIA

RAPIDA

# PROTOCOLO

01 Biomarcadores
Base

02 Reinicio del Suefio

03 Reinicio
Metabolico

04  Exposicion al Frio

05 Stack Base

06  Gobernanza por
HRV

07  Arquitectura
Matutina

ACCION CENTRAL

Sangre en ayunas: HOMA-IR, testosterona +
SHBG, PCR-us, Vitamina D (25-OH), cortisol en
ayunas

Elimina 5 disruptores. Suma Glicinato de Mg
400mg + L-Teanina 200mg (pre-sueno). Fija
horarios +30 min.

Inicia TRE 16:8. Aplica el umbral de leucina (2.5~
3g) a toda comida proteica. 30-35¢ por comida.

2 min de frio al final de la ducha matutina.
Contacto en nuca y espalda alta. Post-
entrenamiento, manana.

D3+K2 (comida grande) - Omega-3 2-3¢g (comida
grande) - Zinc 25mg (noche) - Mg 400mg (pre-
suefio) - Ashwagandha KSM-66 600mg
(cualquier comida)

Oura / WHOOP / Garmin. Matriz de 3 niveles
vs. base movil de 7 dias. Respeta los dias Rojos
sin excepcion.

Luz — 500ml agua — 15min planificaciéon —
entrenar — frio — cafeina a despertar+90min
— bloque cognitivo — comer a 11 AM+

PRIMEROS RESULTADOS
Datos inmediatos. Base de

decision.

Mejora de HRV: 7-14 dias

Flexibilidad metabdlica:
14-21 dias

Respuesta aguda de
catecolaminas: Dia 1

Correccién de

deficiencias: 30-60 dias

Base calibrada: 10-14 dias

Cambio de rendimiento:
10-14 dias

Regla de Secuencia: Implementa en orden. Los datos base del Protocolo 1 informan las dosis del
Protocolo 5. El suefio del Protocolo 2 es el sustrato que hace efectivos a los Protocolos 3-7. Corré el stack

completo 30 dias antes de evaluar resultados — la capitalizacion requiere duracion.

sListo para el sistema completo de 90 dias?
El Protocolo del Biohacker — 15 capitulos - 5 apéndices -
Reconstruccion mes a mes gobernada por biomarcadores
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