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EL «<MINISTERIO DE DEFENSA»

Probablemente el servicio més importante que tus bacterias
te proporcionan es crear y entrenar a tu sistema inmune. De
hecho, el microbioma es una parte imprescindible del tridn-
gulo que compone el sistema inmune humano.

Un brazo de este tridngulo es la inmunidad innata. Estd
basada en la memoria inmunolégica que se traspasa de la
madre al bebé. Esta informacién es una «<memoria prepro-
gramada» que «recuerda» el patrén de ciertas bacterias y otras
moléculas externas.

Cuando estas moléculas o microorganismos extrafnos
entran en contacto con las células del pequeno cuerpo, se activa
la inmunidad innata. «La memoria» transmitida de la madre
actda segun las instrucciones escritas en su base de datos y en
sus archivos. Si es necesario, se activa la reaccién de defensa y
si no la de tolerancia.
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Es un juego o, mds bien, un seguro basico de vida, consti-
tuido por las combinaciones inmunoldgicas, disefiadas por el
sistema inmune materno; y que permite al peque sobrevivir y
empezar a navegar en este mundo plagado de bacterias.

En algunas situaciones, la pequena criatura no puede reci-
bir la inmunidad innata en su disefo original y entonces no
puede aprovechar en su totalidad este regalo de mamd.

Todo puede complicarse cuando ocurre un nacimiento
prematuro, por un procedimiento de cesdrea o por el uso tem-
prano de antibiéticos u otros quimicos.

La salud digestiva e inmunoldgica de la madre también
juega un papel importante en la formacién de la inmunidad
innata del bebé. En mi libro Inteligencia digestiva para nisios
(La Esfera de los Libros, 2015) puedes encontrar mucha mds
informacién sobre este tema.

La segunda parte que compone el tridngulo de tus defen-
sas es la inmunidad adaprativa. Estd basada en una memoria
y «archivos» ya propios, desarrollados y acumulados a través
de la experiencia.

Tras multiples contactos con moléculas externas, el cuer-
po disena sus células especializadas para cada una de las com-
binaciones quimicas extranas. El sistema inmune aprende
a diferenciar y reconocer todo lo que entra en el pequeno
cuerpo.

Es un sistema de defensa muy sofisticado y altamente
profesional. Pero también es muy frgil y ficilmente influen-
ciado por las circunstancias de la vida y los hébitos de cada
uno.
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Y el tercer brazo del tridngulo de las defensas humanas es
la inmunidad bacteriana. Los microorganismos se pertrechan
y mantienen en guardia el sistema de las defensas.

Las bacterias beneficiosas, que se instalan en el cuerpo del
bebé para residir, van a vigilar su territorio y defenderlo de
los invasores agresivos, de las infecciones y de las toxinas. Los
bichitos-aliados no van a ceder ficilmente ni su hogar, ni su
comida; tampoco les interesa que el portador de su casa esté
mal de salud. Van a producir ciertas sustancias parecidas a los
antibiéticos naturales para matar al invasor y van a crear un
medioambiente poco amistoso para los visitantes no deseados,
eliminando las toxinas y «limpiando su casa».

Esta guerra o defensa interna puede tener manifestacio-
nes poco agradables como malestar, dolores, diarreas, fiebre,
vomitos, etc.

Por eso cuando se inicia cualquier malestar recomendamos
permanecer en reposo, paliar los sintomas y observar la dinj-
mica de esta revolucién interna. Hay que ayudar a tu sistema
inmune a crear una estrategia y a luchar. Y solamente mds
tarde, tras pasar unos dfas, tomar la decisién de si hace falta
echar lena al fuego enviando a las «tropas aéreas» externas en
forma de fdrmacos.

:Sabias que nosotros intercambiamos microorganismos
continuamente? ;Millones de ellos! Esto se produce a través
de un beso, un roce de piel, un susurro, durante el sexo, al
compartir un helado con la misma cuchara o una botella de
agua, con inspirar el estornudo de alguien que se cuela a tu
lado o con comer con las manos poco limpias.
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Todo ello nos trae una ola (a veces un tsunami) de
microorganismos extrafios que saltan las vallas de control y
nos invaden... con los fluidos humanos, el aire o los alimen-
tos.

Claro que esto alerta al sistema inmune y a su aduana,
aunque nosotros ni nos enteramos. El microbioma bacteriano
que habita en ti suele mantener su equilibrio y no permite una
«inmigracién ilegal» excesiva. Se establece el orden y control
y muy rdpido. Tus bacterias y tus propias células inmunes se
encargan de resolver el conflicto.

Es obvio que siempre hay excepciones y existen casos muy
virulentos o extremamente contagiosos. Pero, en general, dia a
dia mantenemos nuestra identidad tnica bacteriana, aunque
flotamos en un mundo de bichos y estamos interconectados
con todos y todo.

Te pondré algunos ejemplos:

Una persona adulta y sana con una respiracién normal en
una hora libera mds de treinta y siete millones de bacterias al
aire.

Una gota de saliva tiene mds de cinco millones de bac-
terias.

Mds de 60 por ciento del peso de las heces lo constituyen
bacterias puras y unidas en masa.

La piel, en ciertas zonas del cuerpo, estd cubierta por un
tapiz denso hecho de bacterias y hongos.

Es normal y sano tener diversos ecosistemas biol4gicos por
todos los lados del cuerpo, igual que intercambiar la informa-
cién bacteriana.
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No tiene sentido obsesionarnos con la limpieza y esterili-
zacién de todo a nuestro alrededor ni aislarnos de otros seres
humanos, de la naturaleza.

Es mejor aprender coémo convivir y aprovechar este mundo
bacteriano invisible que domina todo.
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