
En el siguiente gráfico se muestran las diferentes fases por las que pasa nuestro organismo
a lo largo de 24 horas. Descubre cuáles son los mejores momentos para trabajar y las fases del descanso.
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Diagrama de señales 
de tu cuerpo a lo largo del día:

Alta secreción de melatonina
sensación de sueño
¡Apaga luces! ¡Deja el móvil!.

Pico de cortisol
Cuidado, quizá tengas 
apetito y cansancio
¡Come! ¡Descansa!.

Periodo de
alto rendimiento
Aprovecha para
mantenerte hidratado y
comer fruta y frutos
secos. Buen momento
para trabajar.

Alta secreción de la Hormona del Crecimiento
Momento de recuperación 
de tu cuerpo.

Sueño profundo
Intenta que nada lo
interrumpa.

Baja secrección
melatonina
Somos más
sensibles a ruido
y luz.

Pico de secreción de cortisol
Quizá te sientas cansado

 o poco eficiente. ¡Come! ¡Bebe!
¡Cambia de tarea! ¡Muévete!.

Máxima secreción
de testosterona
¡Ponte en marcha!.

Periodo de alto rendimiento físico y psíquico
Aprovecha para mantenerte hidratado y
comer fruta y frutos secos. Buen
momento para trabajar.
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