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    A Hipócrates, que dijo la famosa frase «toda enfermedad empieza en el intestino».




    Al doctor Ignaz Philipp Semmelweis (1818-1865), por cuestionar a sus profesores de la Facultad de Medicina del Hospital General de Viena acerca de la verdadera causa de la fiebre puerperal, que en aquella época era la principal causa de muerte de las madres durante el parto. Antes de que se descubriesen las bacterias, identificó correctamente la causa de esa enfermedad, que era el hecho de que los profesionales no se esterilizaban las manos entre casos, práctica que él mismo instauró con resultados notables. Pero sus colegas rechazaron rotundamente su método.




    A causa de sus intuiciones fue tachado de charlatán, deportado a Budapest, internado en un manicomio y golpeado hasta la muerte. Quince años más tarde, con el descubrimiento de las bacterias se demostró que tenía razón, y su lugar como padre de la antisepsia fue reconocido en todo el mundo. ¡Que descanse en paz!


  




  

    




    





    





    





    





    La ciencia se basa en la experimentación, en la disposición a desafiar los viejos dogmas, en la apertura para ver el universo tal como es en realidad. Por consiguiente, la ciencia exige valentía en ocasiones; por lo menos, la valentía de cuestionar las opiniones comunes.




    —Carl Sagan


  




  

    Introducción




    Que el alimento sea tu medicina




    Hace un año más o menos, una mujer de sesenta y dos años que llevaba cinco padeciendo la enfermedad de Parkinson sin encontrar alivio llegó a mi consulta. A esas alturas estaba desesperada por obtener ayuda. Antes de manifestar los síntomas del párkinson, estaba en muy buena forma –corría maratones desde hacía tiempo–, pero ahora sufría los fuertes temblores característicos de la enfermedad.




    Los medicamentos que le habían recetado sus neurólogos no le habían resultado útiles, y sus síntomas no dejaban de empeorar. Cuando vino a verme, su equilibrio era tan precario que apenas podía andar. Permaneció sentada durante toda la consulta, con un semblante inexpresivo (un efecto de la enfermedad conocido como máscara de párkinson). Como su habla era vacilante, fue sobre todo su marido quien se expresó.




    Le practiqué los análisis de sangre habituales y le indiqué un programa de alimentación y suplementos basándome en los resultados. Mi ayudante efectuó un seguimiento telefónico seis meses más tarde y la paciente ya presentaba cierta mejoría. Al cabo de seis meses más, un año después de la primera consulta, entré de nuevo en la sala de exploración donde la había asistido la primera vez.




    Era una mujer completamente distinta. Al principio pensé que se trataba de otra paciente. Supuse que había entrado por error en la consulta equivocada. Pero era ella. Tenía una gran sonrisa en el rostro y ni un solo temblor. Su marido, que estaba sentado a su lado, se levantó en cuanto me vio y me dio un fuerte abrazo.




    «Gracias por devolverme a mi esposa –me dijo con los ojos humedecidos–. Esta es la mujer con la que me casé. De nuevo, sale a correr todos los días, ¡y no puedo seguirle el ritmo!».




    Pronto estábamos llorando y abrazándonos los tres, mientras la pareja me daba las gracias efusivamente. Pero les aseguré que no soy un hacedor de milagros. Proporcioné un protocolo de alimentación y suplementación; el resto del trabajo de sanación lo hizo ella. Mis extraordinarios pacientes obran estas maravillas a diario.




    Recientemente, otra paciente mía experimentó una recuperación igualmente notable. Se trata de una estudiante de secundaria que había sido una muy buena deportista antes de empezar a sufrir un trastorno del movimiento y el síndrome de taquicardia ortostática postural (POTS, por sus siglas en inglés), que provoca mareos al ponerse de pie. Cuando vino a verme, esta joven solo podía desplazarse con la ayuda de un andador. También le habían diagnosticado un trastorno bipolar y un trastorno obsesivo-compulsivo. Esta adolescente ya no podía asistir al instituto; estaba sufriendo mucho, tanto física como emocionalmente.




    Como hice con mi paciente con párkinson, también definí un protocolo para esta joven a partir de los resultados de sus análisis de sangre. Al cabo de un mes, ya caminaba con bastón y su comportamiento inestable se había normalizado. Un año después había dejado el bastón, había vuelto al instituto e incluso estaba jugando en varios equipos deportivos. El cambio que experimentó fue espectacular. A veces aún muestra alguna conducta obsesivo-compulsiva, pero también ha mejorado mucho en este terreno. Últimamente tenía una fijación con las zanahorias; las comía en grandes cantidades cada día. Le dije que por mí estaba bien que tuviese este tipo de obsesión.




    También atendí a un joven de treinta y tantos años que llevaba bastante tiempo lidiando con la adicción a las drogas y al alcohol. Había pasado por una docena de centros de rehabilitación y programas de tratamiento a lo largo de muchos años, pero nada había funcionado. Tenía problemas de salud mental y era incapaz de conservar un empleo. Su familia, por supuesto, estaba desesperada por el temor de que acabara siendo de nuevo una víctima de la adicción. Pero, al igual que mis otros pacientes, logró recuperar su salud y su vida siguiendo mi protocolo. En la actualidad, ya lleva varios años sin consumir drogas ni alcohol.




    ¿Qué pensarías si te dijera que indiqué exactamente el mismo protocolo a estos tres pacientes y que es el mismo que vas a encontrar en este libro? ¿Te creerías que un único protocolo basado exclusivamente en alimentos y suplementos puede ser un tratamiento de éxito con enfermedades tan distintas?




    ¿Y si además te dijera que lo anterior no solo es cierto sino que en realidad estos tres pacientes estaban sufriendo exactamente la misma afección, una afección que se manifestaba con síntomas diferentes en cada uno de ellos? Así era, en efecto. Los análisis revelaron que estos pacientes (y prácticamente todos a los que trato) padecían permeabilidad intestinal aumentada –también llamada intestino permeable–* y disbiosis intestinal, una alteración del microbioma que provoca un desajuste en la microbiota. La causa de sus síntomas era esta. También lo es en tu caso, probablemente, si sufres niebla mental, fatiga mental, neurodegeneración, problemas de salud mental, alguna adicción u otros trastornos del comportamiento o cognitivos.




    ¿Cómo es posible? Existe un sistema de comunicación increíblemente sofisticado entre los microbios del intestino y el cerebro. Puede resultar difícil de creer al principio, pero cada vez hay más pruebas que apuntan al hecho de que son estos microbios los que están al mando.




    Exploraremos este sistema con gran detalle a lo largo del libro, pero en síntesis ocurre lo siguiente: los microbios del intestino envían señales al cerebro para decirle qué debe pensar, qué debe sentir y qué comportamientos debe inducir. Al decírselo al cerebro, nos lo está diciendo a nosotros, literalmente. A través de estos sistemas, nuestro microbioma fomenta enfermedades relacionadas con el cerebro e incluso contribuye a moldear nuestra personalidad y nuestros estados emocionales.1 Como verás, cuando el microbioma intestinal se desequilibra y los «microbios dañinos» toman el control, se adueñan de estos sistemas de comunicación y empiezan a dictar las órdenes, y nosotros y nuestro cerebro pagamos el precio.




    En mis libros anteriores he defendido que Hipócrates tenía razón cuando dijo que toda enfermedad empieza en el intestino. Sin embargo, mucho de lo que he aprendido, investigando para este libro, sobre las maneras en que el microbioma controla el cerebro me ha sorprendido de verdad. No solo es cierto que toda enfermedad comienza en el intestino, sino que, además, me atrevería a afirmar que casi todos los problemas de salud mental, cognitivos, conductuales, de la personalidad, derivados de malos hábitos y neurodegenerativos tienen su origen en el intestino también. De hecho, dedicaré el resto del libro a defender esta idea.




    Como pequeño adelanto del tipo de investigaciones asombrosas de las que daré detalles, resulta que muchos de los factores que influyen en el comportamiento humano y que antes creíamos que no tenían relación alguna con el intestino, sí la tienen. Por ejemplo, hace siglos que los seres humanos creen que las fases de la luna afectan al comportamiento, pero esto nunca se había vinculado con el microbioma. Aunque muchos han calificado de mera superstición la idea de que la luna influye en el comportamiento, puedo decirte que cuando trabajaba como médico de urgencias siempre reforzábamos el equipo de guardia cuando había luna llena. Durante la luna llena se producen más accidentes de tráfico.2 Incluso los ciclos anímicos de los pacientes con trastorno bipolar reflejan las fases lunares.3




    Sin embargo, nunca habíamos entendido el mecanismo por el que la luna tiene un impacto en nuestro comportamiento. Muchos lo atribuían a los cambios en el sueño durante el ciclo lunar.4 Tiene sentido, ¿no? Un paciente cansado tiene más probabilidades de sufrir un accidente de tráfico. Quizá un paciente con trastorno bipolar tenga más posibilidades de experimentar cambios anímicos extremos si está cansado.




    Pero ¿cuál es la razón por la que la luna afecta a nuestra capacidad de dormir? Resulta que nuestro microbioma tiene sus propios ritmos circadianos. Ciertas bacterias son más abundantes en determinados momentos del día. Está claro que las bacterias no pueden ver la luna, pero su atracción gravitatoria las afecta a ellas e influye en sus ritmos circadianos, igual que tiene un impacto en las mareas oceánicas.5 Y, como verás, los cambios en el microbioma –incluso los provocados por la luna– conducen directamente a cambios en el estado de ánimo, el comportamiento, la salud mental, etc.




    Por desgracia, nuestra dieta occidental y los entornos tóxicos –por no mencionar nuestra obsesión con la esterilización y con eliminar precisamente las bacterias que necesitamos para vivir– han destruido nuestro microbioma. Esta es la razón por la que casi ­todos los pacientes a los que atiendo tienen el intestino permeable y disbiosis. Y también explica por qué estamos asistiendo a un aumento tan marcado de las enfermedades neurodegenerativas, los problemas de salud mental, las adicciones y otros trastornos.




    La buena noticia es que los problemas mentales y neurológicos que comienzan en el intestino también pueden detenerse, revertirse, curarse e incluso prevenirse en el intestino. Al igual que los pacientes a los que me he referido, tú también verás cambios realmente espectaculares en tu cognición y tu salud mental una vez que equilibres el microbioma y empieces a experimentar el efecto de los mensajes correctos enviados al cerebro desde el intestino. El resultado será que tendrás una mente más aguda, unos hábitos más saludables y una mayor sensación de bienestar, además de que los síntomas neurodegenerativos que puedas estar experimentando comenzarán a remitir.




    Parte de la información que contiene este libro puede resultar chocante. De hecho, mucho de lo que he descubierto, y que he trasladado a estas páginas, me ha sorprendido de veras. Esta información nos invita a replantearnos quiénes somos como seres humanos y por qué actuamos, sentimos y pensamos de la manera en que lo hacemos. Pero también creo que el hecho de saber que nuestro cerebro está supeditado en gran medida a nuestro microbioma es muy liberador y nos puede aportar mucha paz: este conocimiento puede liberarnos de la culpa o vergüenza motivadas por una adicción o una alteración cerebral.




    Tampoco es culpa nuestra que hayamos eliminado, sin querer, los microbios necesarios para la salud cerebral. Ocurre que hemos recibido la información equivocada. Como dijo Maya Angelou: «Hazlo lo mejor que puedas hasta que sepas más. Luego, cuando sepas más, hazlo mejor». Confío en que hasta ahora lo has hecho lo mejor posible. Y al terminar este libro sabrás más y tendrás la capacidad de hacerlo mejor.




    En esta obra empezaremos explorando las fascinantes formas en que el microbioma controla el cerebro. Después, analizaremos detalladamente cómo la disbiosis y la permeabilidad intestinal aumentada pueden conducir a problemas cerebrales comunes como la adicción, los trastornos de salud mental y la neurodegeneración. Finalmente, te ofreceré dos planes de alimentación a elegir según tus objetivos personales, que te mostrarán exactamente cómo comer para tener un microbioma equilibrado y, por tanto, una mente aguda y un cerebro enérgico, sano y plenamente funcional.




    ¡Es hora de hacerlo mejor! Empecemos.


    




    

      

        

          * N. del T.: Aun cuando el intestino debe gozar de un grado de permeabilidad para poder absorber los nutrientes, la denominación intestino permeable, sin más, hace referencia a una permeabilidad excesiva.


        


      


    


  




  

    Capítulo 1




    El cerebro, un destino codiciado




    Allá por el siglo xix, una de las rivalidades más intensas entre «celebridades» fue, aunque parezca increíble, la que enfrentó a dos químicos franceses: Louis Pasteur y Antoine Béchamp (junto con su colega Claude Bernard). Probablemente solo hayas oído hablar de uno de ellos, lo que significa que, en apariencia, «ganó» el debate. Y es cierto, pero esa no es toda la historia, ni mucho menos.




    Pasteur y Béchamp discutían sobre los gérmenes, también llamados microbios o microorganismos. Como seguramente sabes, se trata de seres vivos diminutos, demasiado pequeños para poder verse a simple vista, que incluyen virus, bacterias, arqueas, hongos y protistas. Ambos coincidían en que estos microbios existían, aunque había cierto debate sobre quién de los dos los había descubierto y sobre el papel que tenían en la fermentación. Pero el principal desacuerdo era en torno a la cuestión de si estos microbios eran objetivamente beneficiosos o nocivos.




    Pasteur creía que los microbios eran nocivos, y su criterio terminó imponiéndose como la verdad aceptada. Desarrolló la pasteurización, proceso al que debe en gran parte su fama y que consiste en esterilizar parcialmente la leche. Este proceso mata microbios y hace que la leche sea segura para el consumo. Pero Pasteur llevó la idea un paso más allá: afirmaba que los microbios causaban enfermedades y que, por tanto, matarlos era siempre la cura. Esta conjetura pasó a ser conocida como la teoría germinal de las enfermedades infecciosas, la cual se encuentra en la base de la medicina occidental moderna.1




    Desde la época de Pasteur, se ha dedicado un esfuerzo enorme a matar gérmenes –es decir, a la esterilización– para prevenir y curar enfermedades. Piensa en el desinfectante de manos que probablemente lleves contigo, por no mencionar la última ronda de antibióticos que te ha recetado el médico. Como sociedad, nos encanta matar gérmenes. Está claro que algunas bacterias concretas, como ciertas cepas de E. coli y Salmonella, son patógenas y, por tanto, es mejor eliminarlas. Pero la teoría germinal de Pasteur solo era correcta en parte, y su rival Béchamp lo sabía.




    Béchamp argumentó que la mayoría de los gérmenes no eran problemáticos de por sí y que solo causaban enfermedades cuando se alteraba el «terreno» en el que vivían. Dicho de otra manera: los microbios solo podían causar enfermedades cuando las condiciones del organismo permitían que se reprodujesen en exceso. Béchamp también sostenía que la esterilización era imposible y peligrosísima. Creía que los microbios eran una parte esencial de los humanos y de todos los demás seres vivos.2 Por desgracia, su postura no consiguió ganar adeptos. (Pasteur era un orador brillante, y se dice que en 1863 se ganó el apoyo incondicional de Napoleón III cuando «demostró» que el vino se echaba a perder debido a la contaminación bacteriana).




    En 2007 se inició el Proyecto Microbioma Humano, que se prolongó diez años y dejó claro que era Béchamp quien estaba en lo cierto, no Pasteur. Cada día efectuamos hallazgos ­sorprendentes sobre la enorme cantidad de microbios que viven en nuestro cuerpo y a nuestro alrededor, por no mencionar las innumerables y complejas formas en que influyen en la salud y el comportamiento de sus anfitriones (nosotros). Los microbios que habitan en nuestro cuerpo (en su interior y encima de él) constituyen, en conjunto, nuestro holobioma,* y el intestino es con diferencia la zona más poblada. Los microorganismos que habitan en el intestino componen lo que se conoce como microbiota intestinal o microbioma intestinal,** pero muchas otras partes del cuerpo albergan también su propia combinación de microbios.




    Estos microorganismos son una parte inseparable de nosotros. Me atrevería a decir que, a la luz de lo que sabemos sobre nuestro holobioma a estas alturas, debemos reconsiderar quiénes y qué somos como seres humanos. ¿Somos criaturas solitarias o comunidades simbióticas formadas por una combinación de células humanas y microbianas? Si crees que somos lo primero, espero que al terminar este libro hayas cambiado de opinión. De hecho, espero inspirarte a ver muchos asuntos desde una nueva perspectiva.




    El holobioma




    Empecemos hablando de números. En la actualidad se cree que aproximadamente la mitad de las células de nuestro cuerpo son humanas y la otra mitad microbianas.3 Las bacterias constituyen entre el uno y el tres por ciento de nuestra masa corporal; conforman el mayor sistema orgánico distribuido del cuerpo, cuya actividad metabólica es al menos tan intensa como la del hígado. Solo el microbioma intestinal contiene como mínimo cien billones de bacterias pertenecientes a diez mil especies distintas por lo menos, además de un número aún indeterminado de virus, hongos y otros microbios.




    También tenemos un microbioma oral con setecientas especies de bacterias y un microbioma cutáneo con mil especies diferentes. De hecho, hay bacterias en cada parte del cuerpo que interactúa con el mundo exterior: los pulmones, los conductos mamarios, la vagina, el útero, la uretra, la próstata... Cada zona tiene su propio microbioma. En conjunto, estos microbios contienen más de tres millones de genes, mientras que el genoma humano solo cuenta con unos veintitrés mil.




    Sí, tienes muchos más genes bacterianos que humanos dentro de ti. Si eso te incomoda aunque sea un poco, te aseguro que es solo la punta del iceberg. Ahora tenemos pruebas de que hay bacterias viviendo en partes del cuerpo que siempre habíamos creído estériles. Por ejemplo, se han encontrado bacterias en la sangre humana sana,4 y recientemente hemos descubierto que el cerebro tiene su propio microbioma.




    Así es: se han hallado bacterias tanto en cerebros humanos sanos como en cerebros de ratones sanos. Y es muy interesante el hecho de que las especies bacterianas encontradas en el cerebro son comunes en el intestino.5 Este hecho obliga a plantearse la cuestión de si estas bacterias habitan normalmente en el cerebro o se han trasladado ahí desde el intestino... Abordaremos este tema más adelante.




    Estarás empezando a comprender el título de este capítulo... No solo tenemos bacterias en el cerebro, sino que, además, las ­bacterias del intestino y de todo el organismo condicionan de forma decisiva lo que sucede en este órgano. En el curso de esta lectura descubrirás que estos microbios no solo viven dentro de nosotros –ya sea en el intestino, en la sangre o en el cerebro–, sino que nos controlan en gran medida. Tienen un papel tremendo en el desarrollo de nuestra personalidad, ya que influyen enormemente en cómo pensamos, sentimos y actuamos; también influyen de manera determinante en las comidas que preferimos y en si sufriremos adicciones, problemas de salud mental o enfermedades neurodegenerativas. Si crees que exagero, te aseguro que no es así.




    Espero que empieces a darte cuenta de que no todos nuestros compañeros intestinales*** son malos y de que –para desmontar rápidamente otro mito– hacen mucho más que ayudarnos a digerir los alimentos. Que la función de la microbiota intestinal es meramente digestiva es un mito que conviene desmontar. Pero incluso si nos limitamos a la digestión debemos tener en cuenta que ciertas especies de bacterias son muy especializadas. Por ejemplo, algunas descomponen almidones, mientras que otras fermentan proteínas; además, entregan las vitaminas, los minerales y las proteínas a las partes del organismo donde son requeridas.




    Como explicaré con gran detalle, nuestros compañeros intestinales también orquestan el sistema endocrino (hormonal), el sistema nervioso (incluido el cerebro) y el sistema inmunitario adaptativo. El eje intestino-cerebro es el canal de comunicación bidireccional entre el microbioma intestinal y estos tres sistemas fundamentales, que están íntimamente conectados.6




    A través del eje intestino-cerebro, el microbioma intestinal actúa como el principal educador y cuidador del sistema inmunitario. Cada vez que entra algo en el cuerpo desde el mundo exterior, nuestros compañeros intestinales envían mensajes específicos al sistema inmunitario para indicarle si debe atacar porque se trata de algo desconocido y potencialmente peligroso o porque se trata de una amenaza reconocida, o si debe inhibirse porque lo que ha entrado es un elemento familiar que ya ha sido considerado seguro. Ahora bien, cuando estas señales se cruzan, aparecen toda una serie de problemas dentro de nosotros, los huéspedes (sí, he elegido el término huéspedes a conciencia).




    En pocas palabras: el microbioma ayuda a nuestro sistema inmunitario a distinguir entre lo que forma parte de nosotros mismos y lo que no, y a decidir si eso que no forma parte de nosotros representa o no una amenaza que debe ser combatida. Si nos ponemos un poco filosóficos, nos podemos preguntar: al tomar estas decisiones los microorganismos que hospedamos, ¿no merecen que los consideremos parte de lo que somos? Pero me estoy desviando del asunto principal.




    Por desgracia, en su época Béchamp fue tachado de charlatán esencialmente, y la teoría germinal acabó imponiéndose. Esto no solo condujo a que se pasase por alto la enorme importancia de nuestro holobioma sino que, además, desembocó en una gran hostilidad hacia los microbios que llevamos dentro, esos a los que llamo nuestros «compañeros intestinales». Les hemos privado de los alimentos que necesitan para prosperar y los hemos destruido directamente con productos domésticos, pesticidas y, por supuesto, antibióticos y procesos de esterilización.




    El terrible precio de todo ello son las múltiples epidemias y crisis sanitarias que estamos sufriendo hoy en día. Se ha escrito mucho sobre los diversos factores que contribuyen a la crisis de salud mental, la crisis de los opioides, el aumento drástico de diagnósticos de autismo y el incremento de los casos de demencia, párkinson y alzhéimer. En este libro me centro en cómo todo esto está directamente relacionado con la destrucción de nuestro microbioma. Como advirtió Béchamp, hemos alterado nuestro terreno interior, y el cerebro está pagando el precio. Muchas gracias, Louis.




    Otra forma de decir disbiosis




    ¿A qué se refería exactamente Béchamp cuando hablaba de nuestro terreno? Sustituyamos este término por otro que quizá te resulte más familiar: ecología. El Oxford English Dictionary define ecología como la rama de la biología que estudia las relaciones de los organismos entre sí y con su entorno físico. Esta definición me recuerda las selvas tropicales: un organismo depende de otro, ya sea una planta, un insecto, un hongo, un ave o un mamífero; todos están interconectados en ese entorno único. Cuando Béchamp hablaba de nuestro «terreno», tenía en mente este tipo de interdependencia.




    ¿Y cuáles eran exactamente las condiciones ecológicas del intestino que, supuestamente, hacían que el huésped pudiese enfermar? Hoy sabemos que un terreno interior sano, capaz de ofrecer las condiciones para el buen funcionamiento del cerebro, se encuentra en un estado de homeostasis. En este estado existe un equilibrio estable entre elementos interdependientes; en este caso, entre distintas especies microbianas y otros tipos de microbios.




    Las palabras clave aquí son estable e interdependientes.




    La estabilidad del terreno




    En un terreno estable, la combinación exacta de microorganismos intestinales debería mantenerse constante durante un largo ­período de tiempo, sin demasiadas fluctuaciones.7 Cuanto más estable esté el microbioma intestinal, más rápido se recuperará tras una alteración puntual, como la debida a la exposición a un patógeno o un tratamiento con antibióticos. Esta es una de las razones por las que algunas personas enferman gravemente al exponerse a un patógeno y otras se recuperan en poco tiempo. En el caso de estas últimas, tienen un microbioma más estable, lo que les permite recuperarse antes.8




    Si –y es un «si» importante– tenemos la mezcla adecuada de microbios intestinales, trabajarán duro para ayudar a conservar la estabilidad del microbioma y contribuirán, así, a que nuestro terreno homeostático esté saludable. Por ejemplo, si una o más especies bacterianas proliferan en exceso y ponen en riesgo la estabilidad global del microbioma, las bacterias llamadas «especies clave» responden modificando el entorno para dificultar la reproducción de aquellas que se están multiplicando demasiado.9




    Por ejemplo, cuando un patógeno llamado Pseudomonas aeruginosa empieza a proliferar, las especies clave liberan ácido acético, que inhibe la expansión del patógeno.10 La estabilidad del microbioma es tan importante que existen especies bacterianas clave cuyo único propósito es mantenerla y fomentarla.11




    De hecho, los organismos unicelulares perciben, responden y toman decisiones. En resumen: «piensan». No lo hacen como nosotros, ya que no tienen cerebro, pero la inteligencia que poseen es asombrosa. Incluso saben cuántos individuos de su misma especie se necesitan para llevar a cabo una acción y son capaces de evaluar si los que hay son suficientes. En definitiva, saben contar. Esta habilidad es conocida como percepción de cuórum y, entre otras cosas, les permite mantener estables sus poblaciones.




    La interdependencia del terreno




    Nuestros compañeros intestinales trabajan juntos y se comunican constantemente entre sí para desempeñar eficazmente sus funciones, siempre con el objetivo de mantenernos sanos y en plena forma. Al fin y al cabo, somos el hogar de nuestra microbiota. Los habitantes de nuestro cuerpo quieren que estemos sanos. Sin embargo, como son interdependientes –es decir, dependen unos de otros para llevar a cabo sus tareas–, solo pueden cumplir su labor si sus poblaciones son lo bastante diversas y están presentes en las proporciones adecuadas.




    Así como se ha demostrado que la diversidad beneficia a los grupos humanos –ya que las diferencias aportan una valiosa combinación de perspectivas–, también es esencial para nuestros compañeros intestinales. En el campo de la ecología, se utilizan índices de diversidad como el de Simpson y el de Shannon para evaluar el estado de «salud» de una selva tropical. Por eso, no tiene nada de sorprendente que un microbioma intestinal diverso esté directamente relacionado con la salud y la longevidad.12




    Nuestros distintos compañeros intestinales hacen lo que les corresponde para mantenernos vivos y en buen estado. Esto implica que, además de realizar las tareas que tienen asignadas como individuos, colaboran con los miembros de otras especies para que los procesos puedan completarse. A menudo «pasan el relevo» a otra especie para que proceda con el siguiente paso. La llamada digestión cooperativa constituye un magnífico ejemplo de esta dinámica. En la digestión cooperativa, los compuestos que produce una bacteria en el curso de su proceso digestivo se convierten en el alimento de otra bacteria. Al digerir ese compuesto, esta produce a su vez otra sustancia que sirve de alimento para una tercera especie. Esto es fantástico, sí, pero si alguna de estas especies no está presente, todo el sistema puede venirse abajo. De hecho, una baja diversidad microbiana está asociada a la degeneración cerebral y a muchos tipos de enfermedades.13-15




    Pero ¿qué pasa con esos patógenos que Pasteur ansiaba tanto eliminar? ¿Forman parte de esta diversidad microbiana? Pues resulta que así es. Un microbioma sano, estable e interdependiente incluye algunos «chicos malos» e incluso parásitos.16 Tal como afirmó acertadamente Béchamp, los microorganismos dañinos solo pasan a ser un problema cuando el terreno se ve alterado.




    No es algo que se haya podido demostrar, pero se dice que en su lecho de muerte, en 1895, Pasteur admitió finalmente que «Bernard tenía razón: el microbio no es nada, el terreno lo es todo». Me gusta pensar que esta anécdota es cierta, pero no tiene mayor importancia: para entonces ya era demasiado tarde. La teoría germinal de las enfermedades infecciosas se había propagado como un virus (nunca mejor dicho) y había sido tan ampliamente aceptada que ya no había marcha atrás. En los años transcurridos desde entonces, hemos creado las condiciones idóneas para la destrucción de nuestro terreno interior, a través de los alimentos y las sustancias que ingerimos, los productos que utilizamos y las formas en que tratamos el terreno exterior (el suelo).




    Casi doscientos años después de que Béchamp y Bernard fuesen menospreciados, apenas estamos empezando a comprender la importancia y el complejo funcionamiento de nuestro terreno interior. Hoy en día, llamamos disbiosis intestinal a cualquier alteración del terreno microbiano intestinal, y es un problema que está en la raíz de enfermedades neurológicas, neurodegenerativas, psiquiátricas y de muchos otros tipos.17




    «Bernard tenía razón», en efecto.




    La muerte empieza en el intestino




    Si tienes la costumbre de leer estudios científicos sobre la longevidad, es probable que te hayas topado con un pequeño gusano llamado C. elegans. Estos inofensivos bichitos (no estoy siendo sexista: no existen hembras de C. elegans, solo individuos machos e intersexuales) han sido estudiados exhaustivamente por varias razones de peso. La primera es que el C. elegans es un organismo muy simple, con una esperanza de vida de dos a tres semanas. La segunda es que estos individuos son notablemente translúcidos, por lo que resulta fácil ver qué está ocurriendo en su interior. La tercera razón es que muchas de sus características biológicas esenciales coinciden con las de los humanos.




    En particular, el C. elegans es muy útil para estudiar el proceso del envejecimiento, porque en poco tiempo atraviesa varias fases vitales que son fácilmente observables. Este proceso de envejecimiento es muy similar al nuestro. De hecho, casi todas las intervenciones que han demostrado prolongar la vida del C. elegans han resultado ser reproducibles en animales con varios grados de complejidad biológica, incluidos los macacos rhesus, sumamente complejos.




    Cabe destacar que el intestino del C. elegans es su órgano más grande y, probablemente, el más importante, ya que constituye un tercio de su masa, y cuenta con su propio microbioma. Los humanos somos similares. Aunque hay quienes dicen que nuestra piel es nuestro órgano más grande, lo cierto es que no tiene nada que hacer frente al recubrimiento interno del intestino, con una extensión equivalente a la de una pista de tenis como mínimo, quizá dos. Se trata del epitelio intestinal, que es una capa unicelular que recubre tanto el intestino delgado como el grueso. Sí, has leído bien: una sola capa de células es todo lo que separa tu organismo de todo lo que ingieres. El intestino de nuestro amigo C. elegans presenta el mismo defecto de diseño.




    En los humanos y en el C. elegans, en la «pared de células» que es el epitelio intestinal las células están cohesionadas por las denominadas uniones estrechas, lo que permite que todo permanezca en su lugar: los alimentos y las bacterias dentro del intestino, y todo lo demás fuera.18 En relación con el epitelio intestinal, me gusta decir que «las buenas cercas hacen buenos vecinos». Esto es cierto tanto para el C. elegans como para nosotros.




    Gracias a su transparencia, podemos observar fácilmente que el proceso de envejecimiento del C. elegans está impulsado por este recubrimiento intestinal. A medida que el gusano envejece, el epitelio intestinal se va volviendo poroso y las bacterias empiezan a atravesarlo. Este fenómeno es lo que llamamos intestino permeable. Entonces, el C. elegans comienza a deteriorarse rápidamente: empieza a comer menos, se vuelve menos activo y termina por quedarse inmóvil. La muerte le sobreviene poco después.




    ¿Te resulta familiar esta descripción? Corresponde al mismo proceso de envejecimiento que experimentamos los humanos, pero visto a cámara rápida. Ambos procesos están impulsados por el aumento de la permeabilidad del epitelio intestinal. Este incremento de la permeabilidad conduce a una inflamación que provoca cambios en el cerebro (y en otras partes del cuerpo) que resultan en alteraciones del apetito y el movimiento.




    Ya hemos establecido que Hipócrates tenía razón al decir que toda enfermedad empieza en el intestino. Pero cuanto más aprendo, más dispuesto estoy a dar un paso más y afirmar que la muerte también comienza en el intestino. El deterioro del epitelio intestinal equivale a la invasión de una fortaleza: la guerra ha terminado y la muerte es inminente. Puede que nos resulte más fácil creer esto cuando vemos con nuestros propios ojos lo que le ocurre al C. ­elegans, pero con las múltiples epidemias y crisis que están afectando a los humanos hoy en día, ya no podemos permitirnos fingir que no está ocurriendo lo mismo en nuestro interior, aunque no podamos observarlo con tanta facilidad.




    No pretendo ser alarmista –bueno, quizá un poco–, sino ofrecer esperanza. He ayudado a miles de pacientes a revertir su permeabilidad intestinal aumentada y a restablecer la salud del cerebro y el resto del cuerpo. El intestino permeable es reversible. Si la muerte empieza en el intestino, también es ahí donde puede detenerse y donde se puede recuperar la salud.




    Después de todos los libros que he escrito y de todos los pacientes con intestino permeable a los que he tratado con éxito, me sigue asombrando que muchas personas del ámbito médico sigan afirmando que la permeabilidad intestinal aumentada no existe. Me tachan de charlatán, lo cual considero un gran cumplido, porque así estoy en buena compañía (te miro a ti, Béchamp). Sin embargo, esta postura no ayuda en absoluto a los innumerables pacientes que están sufriendo.




    Cuando menos, quiero que al finalizar esta lectura albergues el firme convencimiento de que la permeabilidad intestinal aumentada es un fenómeno real que se puede revertir. ¿Qué puedo hacer para convencerte? Aportarte pruebas como esta: cuando se sometió a ratones a una dieta que provocaba disbiosis intestinal y permeabilidad intestinal aumentada, las bacterias que vivían en su intestino pudieron trasladarse al cerebro. Cuando se les cambió la dieta, su microbioma intestinal se estabilizó y su intestino permeable sanó. Como resultado, pasó a haber muchas menos bacterias en su cerebro.19 ¿Somos realmente tan arrogantes como para creer que no nos está ocurriendo lo mismo a los humanos?




    Un doble golpe: la disbiosis y el intestino permeable




    Dediquemos un momento a ver cómo la disbiosis y el intestino permeable se agravan mutuamente. La verdad es que si –otro «si» importante– tuviéramos un terreno interior saludable, el diseño del epitelio intestinal funcionaría a la perfección. Es la alteración del terreno lo que provoca el aumento de la permeabilidad intestinal y los problemas neurológicos que de ello se derivan.




    Si has leído mi libro La paradoja vegetal, sabrás que una de las funciones de nuestros compañeros intestinales es comer o destruir compuestos dañinos que tienen la capacidad de lesionar el epitelio intestinal, como las lectinas (hablaremos de esto más adelante). Actúan como la línea ofensiva de un equipo de fútbol americano, cuyo principal cometido es proteger al mariscal de campo. Pero lamentablemente esta «línea ofensiva» ha sido diezmada y desnutrida, hasta el punto de que no puede «ir a trabajar», y mucho menos realizar su labor de protección.




    Afortunadamente, hay otra línea de defensa: la mucosa. El epitelio intestinal está cubierto por una capa de mucosa, y por debajo de ella hay estructuras que alojan entre el sesenta y el ochenta por ciento de todo nuestro sistema inmunitario, en forma de glóbulos blancos especializados. Primero, los invasores se encuentran con la mucosa, que está diseñada para atraparlos antes de que puedan alcanzar el epitelio intestinal. Si logran atravesar la capa de mucosa y el epitelio, los esperan los glóbulos blancos, que están ahí para atacar cualquier elemento que haya atravesado la barrera y parezca una amenaza.




    Cuando los glóbulos blancos detectan que algo peligroso ha traspasado el epitelio, liberan unas moléculas inflamatorias llamadas citoquinas, que provocan una inflamación señalizadora. De esta manera, el resto del sistema inmunitario queda advertido de que se acercan invasores y de que debe prepararse para defenderse de un ataque inminente. De nuevo, este sistema funcionaría de maravilla si el terreno estuviese en buenas condiciones. Es muy positivo que el sistema inmunitario esté listo para atacar si se da la circunstancia, muy poco frecuente, de que un patógeno mortal ha cruzado el revestimiento intestinal. En este caso, la inflamación aguda resultante del ataque valdría la pena.




    Sin embargo, si el terreno no está en buenas condiciones, todo este sistema colapsa. Antes que nada, es necesaria la mezcla adecuada de compañeros intestinales para preservar las primeras líneas de defensa. Pueden comer invasores indeseados, impedir la proliferación de los invasores mediante compuestos señalizadores y mantener una capa de mucosa consistente a lo largo del epitelio.




    Sé que probablemente no debería tener favoritos, pero si has leído mis otros libros, ya sabrás que tengo predilección por una especie de bacteria en particular llamada Akkermansia ­muciniphila, nombre que significa ‘amante del moco’.20 La Akkermansia se alimenta de la capa de mucosa del intestino y utiliza dicha mucosa para producir butirato, uno de los ácidos grasos de cadena corta (AGCC) más importantes para el cuerpo humano.21, 22 También tengo predilección por el butirato, cierto, y por buenas razones.




    En un terreno bien equilibrado, el butirato producido por la Akkermansia estimula las células que recubren la pared intestinal (ciertas células del epitelio) a producir más mucosa. (En efecto: cuanto más mucosa come la Akkermansia, más mucosa producimos). De esta manera, las defensas son más fuertes. El butirato también reduce la inflamación y protege la salud de las mitocondrias (las pequeñas centrales eléctricas que hay en el interior de las células). Unas mitocondrias saludables equivalen a unas células saludables, así que cuanto más butirato haya a lo largo del epitelio, más fuerte y saludable estará este.23, 24




    Lamentablemente, si el terreno está alterado, probablemente la Akkermansia no esté presente en cantidades suficientes, lo que significa que el butirato también es insuficiente, y que las mitocondrias y las células epiteliales no están tan sanas como deberían. Además, hay poca mucosa, con lo que esta línea de defensa no está ahí, y las pocas bacterias Akkermansia que quedan mueren de hambre, porque necesitan la mucosa para reproducirse y prosperar. Por lo que el problema no hace más que agravarse y el ciclo negativo se perpetúa.




    Y ocurre algo aún peor: cuando no consumimos los alimentos que muchos de nuestros compañeros intestinales necesitan para sobrevivir –es decir, aquellos que contienen fibra alimentaria–, estos microorganismos empiezan a comerse la capa de mucosa por pura desesperación. El problema es que no pueden producir butirato a partir de esa mucosa como lo hace la Akkermansia, por lo que la capa se degrada sin fortalecer las células ni enviar la señal correspondiente para que aumente la producción de mucosa. En consecuencia, la capa resulta muy perjudicada, a la vez que el estado del epitelio empeora.25 Además, al haber tantas especies compitiendo por la mucosa como fuente de alimento, las bacterias Akkermansia mueren a un ritmo aún mayor, por lo que la disbiosis empeora.




    Ahora la permeabilidad intestinal es excesiva, pero ¿qué es exactamente lo que cruza al otro lado del epitelio? Principalmente, cuatro elementos: en primer lugar, las bacterias patógenas, que constituyen verdaderas amenazas. En segundo lugar, las lectinas, las cuales he mencionado antes y te resultarán familiares si has leído mis otros libros. Las lectinas son un tipo de proteína que se encuentra en muchas plantas y que se desarrolló como un mecanismo de defensa para evitar que la planta o sus semillas fuesen devoradas por depredadores.




    Si el terreno se encuentra en buen estado, las lectinas no deberían representar una gran amenaza. Una microbiota saludable y bien equilibrada normalmente adora alimentarse de lectinas y puede fermentarlas para producir compuestos valiosos.26 Pero si las condiciones de la microbiota no son buenas y, por tanto, no procesa las lectinas, estas, como proteínas que son, se sienten atraídas por la mucosa, por lo que la capa que recubre el epitelio debería atraparlas y retenerlas. Sin embargo, al estar alterado el terreno, no hay mucosa que retenga las lectinas ni una microbiota fuerte que las devore. De esta manera, las lectinas pueden unirse a los receptores del epitelio intestinal y producir un compuesto llamado zonulina, que rompe las uniones estrechas que mantienen sellado el epitelio, lo cual hace que la pared intestinal sea aún más fácil de traspasar. No cabe esperar nada bueno de este hecho.




    El tercer tipo de invasor posible son los lipopolisacáridos (LPS), que son fragmentos de paredes celulares procedentes de bacterias muertas. Aunque no suelo soltar palabrotas, me gusta decir que LPS significa little pieces of sh*t (‘pequeños trozos de m...’), ¡porque eso es exactamente lo que son! Sé desde hace mucho tiempo que los LPS son una causa importante de activación del sistema inmunitario y, por lo tanto, de inflamación. Sin embargo, como explicaré más adelante, también he descubierto recientemente que la presencia de ciertos LPS en la alimentación en las cantidades adecuadas puede hacer que el sistema inmunitario se acostumbre a ellos y reducir la inflamación.




    Por último, si el epitelio intestinal presenta grietas, partículas de alimentos no digeridos pueden atravesarlo. En condiciones normales, no pasarían sin antes ser descompuestas. Nuestro sistema inmunitario las percibe como invasores extraños (como una especie de astillas) y también las ataca.




    Quizá te estés preguntando por qué el sistema inmunitario ataca las partículas de alimentos y los inocuos fragmentos de bacterias muertas que pasan a través del intestino permeable. La ­respuesta sencilla es que sin la combinación adecuada de microbios intestinales que eduquen al sistema inmunitario los glóbulos blancos no saben, literalmente, cómo reconocer una amenaza. Por lo tanto, adoptan la estrategia de «más vale prevenir que curar» y hacen sonar la alarma prácticamente sin cesar, en perjuicio del cerebro.




    Una milicia mal entrenada conduce a la neuroinflamación




    Retrocedamos un momento y veamos cómo se supone que las células inmunitarias del intestino deben ser capaces de distinguir entre un invasor y un microbio aliado. Como puedes imaginar, nuestro sistema inmunitario está diseñado principalmente para protegernos de bacterias dañinas, virus y otros microbios indeseados. Los glóbulos blancos contienen sofisticados dispositivos de detección llamados receptores tipo Toll (TLR, por sus siglas en inglés) que reconocen la estructura de moléculas específicas.




    Cuando una molécula atraviesa el epitelio intestinal, los TLR la examinan para determinar si es extraña y constituye una amenaza, o si es familiar y no hay de qué preocuparse. Este sistema debería funcionar de maravilla, pero en caso de permeabilidad intestinal aumentada más disbiosis, no lo hace. Por ejemplo, en ratones, el intestino permeable provoca alteraciones en la señalización de los TLR y en la composición microbiana intestinal, además de un deterioro cognitivo significativo.27




    Al «leer» el «código de barras» de los LPS, el sistema inmunitario interpreta que son bacterias vivas y peligrosas, por más que se trate de fragmentos inertes. Entonces desencadena un proceso inflamatorio para hacer frente a la supuesta amenaza.28 ¿Por qué ocurre esto? Desde los tiempos de Pasteur hemos estado tan obsesionados con matar bacterias y con evitar incluso que nuestro ­sistema inmunitario llegue a encontrarse con ellas que ahora no sabe reconocerlas en absoluto ni apreciar si están vivas o muertas, ni si son inofensivas o patógenas. Así que permanece en alerta máxima, tratando a los LPS y a otros fragmentos bacterianos, como las mitocondrias muertas, como si fuesen patógenos, es decir, atacándolos.29




    Comparo el sistema inmunitario que tenemos actualmente con una milicia mal entrenada. Bien entrenado, el sistema inmunitario debería mostrarse eficaz y ser capaz de lanzar ataques organizados contra objetivos claros. Los patógenos serían eliminados con rapidez y habría pocos daños colaterales, tal vez ninguno. Por desgracia, lo que tenemos ahora es un grupo desordenado, ansioso y demasiado diligente, que trata todo como si fuese una amenaza grave. Nuestros soldados internos no tienen la culpa: no recibieron la instrucción adecuada.




    Pero ¿quién debía entrenarlos? Los microbios intestinales. Nuestros aliados intestinales tienen muchas maneras de entrenar al sistema inmunitario. Para empezar, las señales que usan los microbios para comunicarse entre sí influyen en la manera en que produce y utiliza los anticuerpos el sistema inmunitario.30 Esto se observa fácilmente en los animales criados desde el nacimiento sin microbiota: presentan graves deficiencias inmunitarias y pocos anticuerpos.31




    Además, seguramente puedas imaginar los apéndices en forma de látigo que tienen la mayoría de las bacterias. Se llaman flagelos, y las ayudan a desplazarse. Los flagelos están compuestos esencialmente por la proteína flagelina, la cual se ha visto que activa el sistema inmunitario cuando se enfrenta a una infección; desencadena la liberación de citoquinas y una cascada de señales que estimulan a varios genes de la respuesta inmunitaria.




    Sin embargo, cuando el terreno está alterado, estas flagelinas activan genes de la respuesta inmunitaria y hacen saltar la alarma para que sean liberadas citoquinas aunque no exista una infección grave, la consecuencia de lo cual es la inflamación.32 En definitiva, esta alarma constante no solo hace que se liberen citoquinas en el intestino; también ordena a las células inmunitarias de todo el cuerpo que estén en guardia y listas para atacar, lo cual conduce a una inflamación generalizada que se extiende desde el intestino hasta el cerebro. Esta neuroinflamación es la verdadera causa de los problemas que estamos afrontando actualmente en relación con el cerebro.




    Incluso una inflamación cerebral leve puede ocasionar niebla mental y falta de agudeza. Recientemente se ha observado que la niebla mental como síntoma del COVID persistente tiene su origen en la neuroinflamación.33 (Nota: ¿Sabes qué es algo que se les da muy bien a los virus? Provocar la permeabilidad intestinal aumentada, ¡la verdadera causa de estos síntomas neurológicos!).34




    Y ocurre algo aún peor: la neuroinflamación prolongada o de tipo más grave es la principal impulsora de la neurodegeneración asociada a la edad, y también se encuentra en el origen o el avance de enfermedades neurológicas graves como el alzhéimer y el párkinson.35 Hablaré de esto con mucho más detalle más adelante. Por ahora, basta con decir que los ratones desprovistos de microbiota (a causa de la manera en que son criados) no experimentan ningún incremento de la neuroinflamación relacionado con la edad.36 Es perfectamente normal, dado que la neuroinflamación tiene su origen en las bacterias intestinales.




    Pero el impacto de la neuroinflamación va aún más allá. Cuando las células inmunitarias del cerebro, llamadas células gliales, reciben la señal de que se acercan invasores, toman medidas extraordinarias. Las células gliales son las protectoras de las neuronas y se toman su labor muy, muy en serio. Nutren y apoyan a las neuronas y limpian el cerebro de desechos y células muertas. También podan las dendritas –las estructuras que ayudan a las neuronas a recibir información de otras neuronas– cuando envejecen y se debilitan, lo que permite que otras dendritas se fortalezcan y asuman sus funciones.




    Las células gliales mantienen una relación estrecha con los microbios intestinales incluso desde antes del nacimiento de la persona.37 Cuando las células gliales reciben, por parte de nuestros compañeros intestinales, el mensaje de que llegan invasores, intensifican su proceso de poda de manera agresiva, y cortan totalmente las conexiones entre las neuronas.38 Es como si levantaran el puente levadizo para proteger el castillo.




    Es una estrategia arriesgada, pero a veces necesaria en la defensa de un reino o, en nuestro caso, de las células. En el primer caso, deja al castillo sin acceso a los suministros procedentes del exterior; en el caso del cerebro, las neuronas dejan de ser capaces de enviar y recibir mensajes químicos. Pero estos mensajes son las chispas químicas de los pensamientos y los recuerdos.




    ¿Recuerdas esas bacterias que mencioné antes que recientemente se han encontrado en el cerebro? Parece que tienen preferencia por un tipo de célula muy concreta, los astrocitos, que trabajan junto con las células gliales en beneficio de las neuronas. Aunque no lo sabemos con certeza, todo indica que están ahí para ayudar a regular la respuesta inmunitaria del cerebro.39




    Apenas hemos arañado la superficie, pero espero que empieces a ver que el intestino es la verdadera raíz de la neuroinflamación, la cual, a su vez, es la raíz de la neurodegeneración y de muchos problemas cognitivos y de salud mental comunes. Al tener el terreno interior alterado, casi todos estamos sufriendo de permeabilidad intestinal aumentada, que hace que el sistema inmunitario esté activado casi en todo momento y que padezcamos una neuroinflamación crónica.40 He aquí una receta para el desastre. Pero el intestino permeable se puede revertir, al igual que las enfermedades y los síntomas que provoca.


    




    

      

        

          * N. del T.: El autor emplea el término holobioma de forma laxa. En la literatura científica, este vocablo no está estandarizado y suele usarse para hacer referencia al genoma del organismo anfitrión más el de toda su comunidad microbiana, y a las complejas interacciones que se dan entre todo este material genético.


        




        

          ** N. del T.: La microbiota designa estrictamente los microorganismos que viven en un entorno corporal. El microbioma incluye esa microbiota, pero también engloba su material genético y los metabolitos que produce (moléculas derivadas de su actividad metabólica), los cuales pueden desempeñar funciones relevantes para la salud, como tendremos ocasión de ver más adelante. En esta obra, microbioma y microbiota a secas hacen referencia a los que se encuentran en el intestino.


        




        

          *** N. del T.: Se usa el masculino plural por razones de inclusividad para traducir gut ­buddies, denominación desprovista de género en inglés. Pero hay que tener en cuenta que entre los diversos tipos de microorganismos son las bacterias las que se revelan, a lo largo de la obra, como las grandes protagonistas de la microbiota intestinal.


        


      


    


  




  

    Capítulo 2




    La manipulación del cerebro




    De resultas de habernos centrado, equivocadamente, en la esterilización en lugar de habernos ocupado de cuidar el terreno interior, la gran mayoría de nosotros hemos acabado con disbiosis y permeabilidad intestinal aumentada. No exagero cuando digo que casi el cien por cien de los pacientes que vienen a verme tienen el intestino permeable; las pruebas de laboratorio así lo demuestran. Y cuando llegan a mí, ya se han producido cambios drásticos y medibles en su cerebro.




    Estos cambios se manifiestan de muy diversas maneras, desde una simple niebla mental hasta enfermedades neurodegenerativas, depresión, ansiedad e incluso adicciones y una tendencia a excederse con los alimentos azucarados o procesados. Todos estos problemas se originan en el intestino (sí, los hábitos alimentarios también). Pero cuando equilibramos el terreno interior de estos pacientes y curamos su intestino permeable, es maravilloso ver cómo su salud mental y su capacidad cognitiva se recuperan y vuelven a ser los que eran.




    Si has leído alguno de mis otros libros, probablemente ya sepas que el holobioma se encuentra en una posición privilegiada para ser declarado nuestro órgano sensorial más importante. Esto es así por varias razones. La primera es que sus genes bacterianos (por no mencionar los virales y fúngicos) son mucho más numerosos que nuestros genes humanos. La segunda es que los microorganismos que lo integran se reproducen y son reemplazados con gran rapidez. La tercera es que el holobioma es el primer «órgano» en entrar en contacto con el mundo exterior, a través de la piel, la boca y el intestino.




    Además, como el holobioma posee un poder de procesamiento abrumador, nosotros (el animal), como organismo simbiótico, hemos «subido» gran parte de nuestra toma de decisiones inmediata a nuestra «nube» holobiómica. Lo que ocurre se parece bastante al hecho de que muchos de los programas y datos con los que trabajamos en el ordenador no están almacenados en el propio aparato, sino que están en la «nube», desde donde descargamos lo que necesitamos.




    Este concepto es extremadamente importante para entender lo que sigue, así que déjame ponerte un ejemplo. Seguro que has notado que cuando buscas cierta información en tu móvil o haces clic en un anuncio, de repente comienzan a aparecer en tu teléfono artículos, anuncios e hilos de conversación relacionados con ese tema. Y cuantos más artículos de prensa lees redactados desde una postura concreta, más de esas opiniones y perspectivas empiezas a ver.




    La «nube» aprende tus preferencias (gracias a los algoritmos) y te ofrece más de lo mismo, y cuantas más veces ves estas publicaciones, menos veces te encuentras con la opinión contraria. Muy pronto, solo estás viendo una única perspectiva. Creías que eras tú quien mandaba y que el teléfono hacía lo que le pedías, ¿verdad? Bueno, esto no es exactamente así.




    Mi esposa, Penny, decidió hace poco activar la función de su teléfono que le permite escuchar sus conversaciones. Y, en ­efecto, cuando llevaba unos minutos hablando sobre un lugar que nos ­gusta visitar en Italia, aparecieron en el muro de sus redes sociales varias publicaciones sobre todas las cosas maravillosas que se pueden hacer allí. Y, por supuesto, cuando mencionó un bolso que una amiga acababa de comprar, surgieron mágicamente en todos sus muros anuncios de ese bolso.




    Evidentemente, eso no ocurrió por arte de magia: la «nube» escuchó, los programas instalados en su teléfono respondieron, se generaron anuncios y Penny recibió información. Y, más importante aún, se le presentaron tentaciones para que actuara en un determinado sentido.




    Hoy sabemos que hace eones que este mismo tipo de proceso comunicativo tiene lugar entre el microbioma y el cerebro humanos. Es decir, nuestros pensamientos, emociones y deseos son en realidad los «contenidos del muro» que llegan a nuestro cerebro desde la «nube», que en este caso es nuestro holobioma. Este sistema fue diseñado a la perfección para generar un estado de homeostasis dentro del cuerpo (incluido el cerebro). Pero para que funcione correctamente el terreno tiene que estar equilibrado y el epitelio intestinal tiene que permanecer intacto. Cuando sufrimos disbiosis y nuestra permeabilidad intestinal es excesiva, los contenidos que recibimos son como anuncios de cosas que no nos convienen en absoluto, si bien sentimos con total certeza que las queremos y las necesitamos.




    No hace mucho que hemos podido descifrar el código, o lenguaje, que hay detrás de estos mensajes. Además de impulsar la neuroinflamación, nuestros compañeros intestinales se comunican constantemente con el sistema nervioso, incluido el cerebro. Informan a este de lo que está ocurriendo en el intestino y de cómo tiene que responder.




    Si el terreno está sano y equilibrado, el cerebro recibe el mensaje de que todo va bien, de que podemos relajarnos y ser felices, y de que es una buena idea comer alimentos saludables y nutritivos. De esta manera, los microbios intestinales se prestan un buen servicio a sí mismos; pueden reproducirse, prosperar y vivir en un estado de paz y equilibrio. A la vez, nos prestan un buen servicio a nosotros. Este es un ejemplo de «muro de red social» sano y equilibrado.




    Sin embargo, cuando los microbios dañinos proliferan en exceso gracias a la disbiosis, toman el control del sistema de comunicación y nos dicen cómo debemos sentirnos, qué debemos pensar y cómo tenemos que actuar para su beneficio, no el nuestro. Los microbios dañinos encuentran formas sorprendentemente creativas de decirle al cerebro que ordene la ingesta de alimentos y otras sustancias que favorecen su multiplicación, de tal manera que se vuelven aún más predominantes frente a los microbios intestinales beneficiosos. (Te avanzo que estos alimentos y estas sustancias no son, en absoluto, los que más nos convienen). Cuando los mensajes que mandan los microbios «buenos» son reemplazados, las consecuencias pueden ser la niebla mental y el deterioro cerebral, así como trastornos de la alimentación, adicciones, problemas de salud mental y otros perjuicios. Este «muro de red social» es tóxico.




    Los mensajes que van del intestino al cerebro incluso desempeñan un papel fundamental en la configuración de la personalidad. Ahora puede que estés pensando: «¿Qué?». Como diría John McEnroe: «¡No puedes hablar en serio!». Pues sí, lo digo totalmente en serio. Así que presta atención.




    Para poner un ejemplo, los adultos que presentan una proporción elevada (una alta abundancia relativa, en términos científicos) de las bacterias llamadas Gammaproteobacteria tienden a ser más neuróticos, mientras que las personas en las que predominan las bacterias productoras de butirato tienden a ser más concienzudas. Y la diversidad bacteriana en general –el sello distintivo de un ­terreno saludable– está asociada a un carácter abierto y afable.1 Si no te gusta la idea de que tu personalidad esté controlada por tu intestino, busca los aspectos positivos: la próxima vez que estés discutiendo con tu pareja, podrás decirle con toda sinceridad: «Cariño, no soy yo; ¡son mis bichos intestinales!».




    

      Como tantas de mis pacientes que al principio vienen a verme por otros motivos (como la obesidad o una enfermedad autoinmune, por ejemplo), la lista de medicamentos que tomaba Kathy contaba una historia habitual. Resulta que estaba tomando dos medicamentos antidepresivos, pero no consideraba que su grado de depresión tuviese que ver con los otros síntomas. De hecho, había incluido estos dos medicamentos en la lista por puro protocolo, y ni siquiera mencionó su problema con la depresión.




      Cuando le pregunté cuánto tiempo hacía que estaba tomando estos fármacos, respondió: «Demasiados años como para contarlos». Cuando le pregunté si había intentado dejarlos, contestó: «Demasiadas veces como para contarlas». Le dije que, basándome en mi experiencia con cientos de mujeres en situaciones similares, no sería sorprendente que dejara de necesitar esa medicación después de nuestro trabajo conjunto.




      Los análisis de sangre de Kathy contaron la historia de siempre: un nivel bajo de vitamina D, niveles bajos de omega 3, permeabilidad intestinal aumentada, anticuerpos contra el trigo y el gluten, y marcadores de inflamación elevados (marcadores como la PCR-us, la IL-6 y el TNF-a).




      Kathy empezó a seguir el Gut-Brain Paradox Program (en adelante, traducido como ‘programa Paradoja Intestino-Cerebro’), y cuando volvimos a hacer los análisis tres meses después, los resultados eran muchísimo mejores. Volví a verla a los seis meses, y cuando entré en la consulta tenía una sonrisa tímida en la cara. «No se enfade conmigo, pero he ido dejando los dos antidepresivos por mi cuenta, poco a poco —me dijo. Sonreí y continuó—: ¡Y no se imagina lo mucho mejor que funciona ahora mi cerebro!». La creí, por supuesto. Son muchas las veces que he visto estas mejorías cuando se corrige la causa subyacente de los problemas de tantos pacientes: un terreno alterado.
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