Prefacio

SOMOS BACTERIAS?

Los médicos estamos viviendo una historia fascinante, una
revolucién, un cambio de rumbo en muchos conceptos diag-
nésticos y casi en todos los protocolos terapéuticos. jEstamos
descubriendo un potencial enorme en el microbioma huma-
no!

Confieso que a veces nos cuesta creer en lo que nos dicen
las dltimas investigaciones de la ciencia médica. Somos rea-
cios a aceptar el poder y la influencia que tienen las bacterias
sobre el disefio y la salud humana, y ademds asumir que los
billones de estos bichitos invisibles son imprescindibles para
nuestra vida. No hay vida sin ellos. Y atin mds dificil es aplicar
los nuevos conocimientos a la prictica médica de cada dia. Y
vamos a tardar muchos anos hasta que se generen cambios en
la mentalidad médica y todavia mds en los sistemas sanitarios.

Pero hoy en dia ya existen problemas emergentes y mucha
gente que no se puede permitir esperar, que ya se encuentra
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mal y necesita solucién. Del mismo modo, la poblacién cada
vez exige mds alcanzar un estado 6ptimo de salud sin tener
que aguardar décadas. Por eso quiero compartir la parte de la
historia que ya es evidente y avalada por la ciencia.

sQué es el microbioma humano? Es un conjunto, una
vasta multitud de bacterias y otros microorganismos que viven
por dentro y por fuera de nuestro cuerpo. Ya sé que es dificil
de imaginar porque no son visibles (salvo en las heces).

En una época como la nuestra, en la que la higiene ha
alcanzado ya un cierto grado de sofisticacidn, cuesta creer que
en cada milimetro de todo nuestro propio y querido «yo»,
externo e interno, viven miles y miles de seres microscépicos
y curiosos.

sSabias, por ejemplo, que en las raices de tus pestanas
viven unos dcaros que se llaman Demodex folliculorum? Son
unas criaturas transparentes mindsculas que miden aproxi-
madamente 0,4 milimetros. Tienen sus cuerpos alargados, su
cabecita con la boca grande, varias extremidades acabadas en
tacones y con garras en forma de aguja. No son muy gua-
pos, pero son inofensivos y se consideran beneficiosos. Viven
bocabajo en los foliculos del pelo de las pestanas (a veces de
la nariz) y comen las células muertas y las secreciones que
nos sobran. Cada catorce-dieciocho dias llegan a su madurez
y, por la noche, cuando ti duermes, salen a tus mejillas para
practicar el sexo. Y parece que esta actividad les fascina.

Ahora estds informado de que cada dos semanas tu cara
sirve de plataforma, de escenario para una orgfa erdtica... de
los dcaros. Como consecuencia de estas noches festivas, las
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hembras ponen unos veinticinco huevos en tu cara para que
nazcan nuevas crias. Pero no tienen un final feliz. Estas pobres
criaturas no poseen ano, es decir, la salida natural. Acumulan
todos los desechos en su interior. Y por no poder expulsarlos
tienen una vida corta; en cuanto se llenan con demasiados
residuos, explotan y mueren. Y asi es su ciclo vital. Tener sexo,
poner huevos y explotar casi enseguida.

Ahora somos conscientes de lo importante que es poder
realizar una evacuacion natural y agradecer a la naturaleza que
nos haya dotado con este orificio tan necesario.

Espera, antes de correr al bano y frotar tu cara y tus ojos
con cepillo y jabén, tienes que asumir que sin estos dcaros
quizds tu rostro no pueda estar tal como te gusta, sano y lim-
pio... Si por alguna razén nos faltan estos bichitos Demodex
en los ojos o en la cara, o si ellos estdn enfermos o inapetentes,
ficilmente podemos padecer de rosicea, acné o de eccema e
igualmente de blefaritis o conjuntivitis, que es bien molesta.

Estos habitantes, en una cantidad justa y adecuada, vigilan
su territorio y no permiten a otros invadir su hogar (que es
también el tuyo), ni dafarlo.

Los Demodex limpian nuestros foliculos y nuestra piel a
fondo y mantienen el pH y el equilibrio de la zona en gene-
ral. Si utilizamos muchos antibidticos y hormonas, come-
mos demasiados azucares y grasas, llevamos un maquillaje
abundante y no lo limpiamos bien y estamos expuestos a la
contaminacién elevada de quimicos externos, afectaremos a
estos dcaros buenos y pagaremos la factura con un aspecto
menos saludable. Por tanto, si uno no mantiene una higiene
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adecuada de la cara, no la lava, ni la cuida, come mal y la
piel produce demasiado sebo, la poblacién de estas criaturas
va a aumentar y sus desechos finales también, y su creci-
miento desmedido y la suciedad pueden perjudicarte. Todo
precisa un justo equilibrio y hay que alcanzar ese punto de
sabidurfa.

A cada célula del cuerpo humano le corresponden diez
células bacterianas. Cada gen humano (con tu ADN y la
informacién de tus ancestros) estd influenciado por trescien-
tos genes bacterianos, que, a su vez, contienen sus cédigos y
sus propios datos. Llevamos en total mds de dos kilos de esta
biomasa inteligente, en su mayoria en nuestro sistema diges—
tivo, pero no solamente...

El microbioma es un érgano mds que descubrimos no
hace mucho, y lo estamos estudiando con asombro. Obvia-
mente, las bacterias superan en nimero a las células y sus
genes. Somos un ecosistema, una biomasa, una red de muchos
millones de organismos microscépicos. Por definicién, somos
mds bacterias que humanos y esta noticia resulta sorprenden-
te, ;verdad?

Parece ser que el cuerpo es un paisaje diverso y atractivo,
una estructura o, si quieres, un sostén para las bacterias; exis-
timos para proporcionarles espacio, un hogar y las condiciones
adecuadas de supervivencia y reproduccién.

No hay duda de que ellas nos dominan, pero tampoco
nos podemos considerar una montana de bacterias andantes.

Existe un pacto entre nosotros y ellas, un acuerdo, una
simbiosis, una convivencia que hay que respetar y cumplir. Y
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si una de las dos partes no muestra respeto, la otra sufre las
consecuencias.

Los humanos machacamos a las bacterias con antibidticos
y otros firmacos, con comidas que ni siquiera saben bien ni se
parecen a alimentos y, frecuentemente, con un estilo de vida
autodestructivo. Y ellos, los bichitos, sufren con estas guerras
y desastres ambientales que el cuerpo humano les provoca.

Entonces el microbioma se desequilibra por completo, se
ve atacado de invasores nuevos y agresivos, de moléculas mds
toxicas. .. Y esto nos genera las infecciones y, lo mds importan-
te, un estado de inflamacién crénica y el desarrollo de enfer-
medades graves.

No es una pelea justa. Siempre perdemos nosotros, los
humanos.

Ya sabemos que muchos tipos de cdncer, la diabetes, la
obesidad, la enfermedad de Parkinson, la esclerosis multiple,
el autismo o la enfermedad de Alzheimer... estdn vinculados
al desequilibrio de la microflora intestinal y a la toxemia e
inflamacién que esto conlleva. Los primeros signos de estas
enfermedades surgen en nuestras tripas. Es mejor aprender
rapido sobre la vida secreta de las bacterias y encontrar una
forma de aprovecharnos de ello.

Si os sirve de ejemplo, somos un planeta con muchos
habitantes: las bacterias, los hongos, las levaduras, los proto-
200s, las lombrices, los virus y otros microorganismos. Tene-
mos distintos entornos ecoldgicos: desde las junglas hiimedas
de las axilas y de las zonas intimas hasta el desierto de las
plantas de los pies y de las palmas de las manos. Cada pliegue,
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cada curva del cuerpo humano tiene su propio ecosistema y
sus habitantes especificos.

Nosotros los humanos podemos (y estamos en ello) des-
truir el planeta Tierra tratdindolo mal, contamindndolo, no
respetando sus ecosistemas, acabando con los recursos para
obtener la mdxima rentabilidad, a costa de acabar con las vidas
de muchos animales y plantas e incluso provocando su extin-
cion.

;Qué consecuencias tiene esto para la humanidad? Desas-
tres ecoldgicos increibles, pobreza, sequias, inmigracién sin
control, pérdidas enormes, enfermedades, desorden e inse-
guridad.

;Y es posible revertirlo? Si, por supuesto, si todos toma-
mos conciencia ecolégica, empezando por el reciclaje y termi-
nando con la eleccién de una alimentacién sana y la utiliza-
cién racional del combustible. Podemos ser més «ecolégicos»
y respetuosos con la naturaleza y sus necesidades.

La biomasa bacteriana que habita en cada uno de nosotros
es en un 80 por ciento, pacifica y beneficiosa; nos cuida, nos
defiende, nos nutre y nos protege (mds adelante vamos a ver
cémo lo hace).

Somos su hogar.

Pero si nosotros los exponemos a tormentas de comidas
raras, les arrojamos «bombas nucleares» a través de los firma-
cos, les provocamos una hambruna o generamos un ambiente
toxico... los bichitos buenos se van a morir y los malos lucha-
ran, van a mutarse y responderdn con una agresividad masiva,
que al final nos debilitard y nos hard enfermar.
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Lo mismo sucede por fuera que por dentro. Son las mis-
mas reglas y los mismos valores.

Durante siglos, los humanos, curiosos, se dedicaron a
contemplar el cielo, las estrellas, el cosmos, buscando vida en
otros planetas y universos, buscando una salvacién, algo que
diera sentido a nuestra existencia contemplando este «woidb,
ese negro vacio en donde gira un pequefno planeta llamado
Tierra.

Pero de pronto dirigimos la mirada hacia nuestro interior
con la misma expectacién y apertura mental, curiosos y aten-
tos, y descubrimos un universo entero dentro del cuerpo, en
las propias tripas. Un mundo, una red sofisticada e inteligente
que nos va a salvar. De esto estoy segura.

Os invito a un viaje corto, casi un cuento, sobre la inteli-
gencia y la identidad bacteriana que poseemos.
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