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			Prólogo 

			[image: ]

			 

			Te levantas a las cinco de la mañana, te sumerges en una bañera llena de hielo mientras entonas mantras tibetanos y rezas a la Pachamama. Acto seguido, bebes un té verde con mantequilla de yak, endulzado con miel recolectada por abejas que solo se alimentan de flor de la pasión. Corres una media maratón antes de que los niños despierten, para después prepararles un desayuno cetomacrobiótico orgánico. Y, cogidos de la mano, os bañáis juntos en los primeros rayos del sol. Eso sí…, después ingieres veintisiete suplementos distintos. 

			Ya en el coche eléctrico (porque contaminas pero con conciencia), practicas hiperventilación nasal alterna mientras conduces y escuchas un pódcast sobre superación personal.  

			Al llegar al trabajo no saludas, porque el contacto visual consume dopamina, pero, eso sí, en tu mesa tienes una lámpara de luz infrarroja, un generador de ozono y una pecera con algas adaptógenas islandesas que oxigenan el ambiente. 

			A media mañana rompes el ayuno con un batido de colágeno hidrolizado de unicornio y dos gotas de aceite esencial de aurora boreal, mientras escribes en tu bullet journal minimalista: «Ser más humano». 

			Al mediodía, no comes, porque el ayuno es poder. En su lugar haces veinte minutos de power nap en posición fetal dentro de un saco de gravedad cero. Y cuando despiertas, respondes emails con un teclado que emite ondas Schumann para alinear tu coherencia cardiaca. 

			Por la tarde te toca gimnasio, pero hoy es entrenamiento ancestral: levantar piedras volcánicas mientras gritas como un espartano… Eso sí, equipado con un reloj que mide hasta lo que piensas y un sensor de glucosa, no vaya a ser que —en un descuido— la vida se te endulce demasiado. 

			Al volver a casa cenas salmón salvaje de Alaska pescado con lanza y aderezado con aceite de albaricoque del valle de Hunza, bebes agua de glaciar, abrazas un árbol (uno con certificado orgánico) y apagas todas las pantallas… excepto la que usas para publicar en Instagram: «Recuerda, la verdadera salud es la simplicidad». 

			La tentación de creer que la salud es eso —un guion imposible, un listado infinito de rituales que rozan la caricatura— está más presente de lo que pensamos.  

			Seguro que tú también te sientes cansado, como yo, de ayunos que más que intermitentes parecen interminables, de «protocolos y listas» que prometen la perfección, de esa obligación de hacerlo todo y, además, hacerlo de forma perfecta. 

			Pero este libro no habla de esa perfección impostada. Tal y como dice Mireia: «Este libro no pretende darte más normas, sino abrirte preguntas». Habla de algo más verdadero y, quizá, más difícil: de cómo reconciliarnos con nuestro cuerpo, de cómo apagar el fuego interno que no quema pero desgasta y de cómo volver a lo esencial sin perder la sonrisa. Menos culpa. Más criterio. Más conexión. 

			Y lo hace desmitificando la inflamación. Nos invita a un cambio de paradigma: dejar de verla como la gran villana para comprenderla como lo que realmente es: una aliada, una respuesta inteligente del cuerpo para protegernos. En palabras de Mireia: «Es momento de dejar de demonizar la inflamación y de verla como un sistema inteligente que nos ayuda a sobrevivir». 

			Detrás de esa inteligencia se encuentra nuestro gran defensor: el sistema inmune. Junto con el cerebro, es el supersistema que gobierna nuestra fisiología. Vigila, defiende y repara: guardián incansable del castillo y artesano que remienda sus grietas. 

			Nuestro particular superhéroe se entrenó durante millones de años contra villanos ancestrales: heridas, infecciones, parásitos. Pero hoy se enfrenta a un escenario radicalmente distinto, pues le toca lidiar contra nuevos enemigos —comida que nos enferma, estrés que nunca cesa, noches robadas al sueño, tóxicos que flotan en el aire y se esconden en el agua— en un mundo donde las heridas del cuerpo han sido sustituidas, en su mayor parte, por heridas del alma. 

			A estas dificultades se suma una traición legendaria, digna de una epopeya: hemos perdido a nuestros viejos aliados invisibles, la microbiota que nos acompañaba desde siempre. Las bacterias urbanas, criadas entre humo y asfalto, poco se parecen a aquellas que luchaban en colaboración con nuestro sistema inmune. Sin esos refuerzos, nuestro supersistema se queda solo ante el peligro. 

			Y, fiel a su instinto, nuestro defensor, abandonado a su suerte frente a estos nuevos peligros, responde con su arma más antigua: la inflamación. La inflamación aguda es necesaria, vital: un fuego que repara y defiende contra los enemigos ancestrales. El verdadero problema, tal y como recuerda Mireia Velasco, «no es que se encienda…, es que no se apague» y termine volviéndose crónica, consecuencia directa de las amenazas de la vida moderna. 

			Como escribió el poeta y filósofo libanés Jalil Yibrán: «El deseo es medio de vida; apagarlo es apagar el fuego del corazón». 

			La inflamación comparte esa paradoja: un fuego interno necesario que nos protege, pero que, cuando los deseos modernos lo alimentan sin descanso —pantallas infinitas, ultraprocesados, estrés sin tregua—, se convierte en brasas permanentes. Lo que era medicina termina siendo veneno. 

			Por eso, detrás de la inflamación moderna no se esconde un único villano, sino una constelación de factores que Mireia desgrana en estas páginas con la maestría y la ternura que la caracterizan. Porque solo a la luz del fuego es posible ver nuestras propias sombras. Y este libro, más que un conjunto de reglas, quiere ser tu brújula: la que te ayude a reconducir aquellos aspectos de tu vida que te restan para devolver espacio a todo lo que suma. ¿Y cómo hacerlo? 

			A partir de ahora, Mireia te acompañará con esta guía imprescindible, como esa sherpa que te ayuda a alcanzar la meta. No lo hará desde el dogma, sino desde la experiencia, la sensibilidad clínica y un profundo respeto por el cuerpo. Tal y como ella misma recuerda: «La clave está en simplificar». 

			Esa esencialidad es la que la convierte en una guía tan especial. Solo alguien como Mireia, situada en la intersección entre la nutrición y la naturopatía, puede comprender que la inflamación crónica hunde sus raíces en el intestino, en la microbiota, en lo que comemos, pero también en lo que vivimos. Ella no pretende imponerte más reglas: su fuerza está en mostrarte el mapa completo, brindarte preguntas valiosas y herramientas prácticas para que seas tú quien encuentre su propio camino. 

			Y lo hará desmontando mitos, revelando causas sistémicas e invitándote a recuperar la relación con tu cuerpo desde la coherencia, no desde la culpa. 

			Como dijo Heráclito: «Este cosmos, el mismo para todos, no lo hizo ningún dios ni hombre, sino que siempre fue, es y será fuego eterno, que se enciende y se apaga según medida». 

			Escribir un prólogo es una gran responsabilidad. Supone darte la bienvenida —a ti, que abres esta ventana a una vida mejor—, pero también reconocer el valor de quien decidió mirar más allá: de quien cree que sanar no es ir a la guerra contra el cuerpo, sino redescubrir su voz y reeducar su fuego. 

			Espero, de corazón, que estas palabras estén a la altura, tanto de ti como de la autora. 

			Antes de dejarte con la voz en letras de Mireia, déjame recordarte algo: dentro de ti hay millones de células inmunes dispuestas a defenderte contra viento y marea. Haz que su sacrificio valga la pena. Atrévete a vivir. 

			 

			Con todo mi cariño, 

			ANTONIO VALENZUELA 

			Un flâneur aspirante a polímata 

		










		
			 

			Introducción 
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			Esto no va (solo) de inflamación y alimentación. 

			Puede que estés esperando encontrar soluciones definitivas. Tal vez has llegado hasta aquí cansado, hinchado, con síntomas que no terminan de explicarte, de un médico a otro, con dudas sobre qué comer, qué evitar, qué hacer. Y es muy probable que hayas pasado ya por muchos intentos: dietas, análisis, protocolos, médicos, terapeutas, suplementos… Incluso quizá has renunciado a muchos alimentos durante años con la esperanza de que algo de todo eso funcione. 

			Ay, amigo, ¡cuánto te entiendo! Sí, sí, ese camino de locura y tumbos lo he atravesado yo y sé lo que se siente.  

			No sabría decirte exactamente cuándo empezó, pero hubo una época en la que me sentía completamente saturada. Agotada de tanto «hacer lo correcto», «comer lo correcto», de intentar seguir al pie de la letra lo que se suponía que era el camino ideal hacia la salud. ¿Ideal para quién? Me perdí entre tanta información, tantos protocolos, pruebas, listas, reglas… Y aunque en teoría lo estaba haciendo todo «bien», mi cuerpo no lo sentía así; al contrario, estaba más tensa, más inflamada, más desconectada que nunca. 

			Y entonces entendí algo importante: no era solo mi cuerpo el que estaba cansado, era mi manera de relacionarme con la salud. La alimentación, que siempre había sido un canal para cuidarme, se había vuelto una fuente más de presión. 

			Como profesional, también me vi atrapada en esa dinámica. Dejé atrás mi antigua carrera para dedicarme con toda la ilusión a lo que me apasionaba: la nutrición y la salud. Y lo hice con el deseo genuino de ayudar. Pero, con el tiempo, empecé a notar que a veces, sin querer, estaba alimentando en los demás esa misma sed de perfección que tanto me había agotado a mí. Que, en lugar de darles claridad, estábamos llenando de ruido su camino. Dietas estrictas, protocolos interminables, pruebas carísimas… La salud se había convertido en otro lugar más donde había que rendir y demostrar. 

			Hasta que dije basta, y decidí mirarlo todo, y mirarme a mí misma, de otra forma. 

			Y ahí, justo en ese lugar incómodo donde no sabía muy bien cómo seguir, empecé a hacerme una pregunta diferente: 

			No era tanto «¿qué más me falta?», sino «¿qué hay en todo esto que me está saturando?», «¿qué necesito yo realmente en este momento de mi vida?». Porque entre tantos suplementos, pruebas, listas interminables de alimentos prohibidos, ejercicios que tenía que hacer, rutinas perfectas para estar bien…, algo empezó a dejar de tener sentido. 

			 

			¿Y si no se trata solo de lo que comes, sino de cómo te relacionas con todo lo que crees que necesitas hacer para estar sano? Tal vez no necesitaba una nueva dieta ni otro protocolo más; tal vez lo que necesitaba era parar, porque solo desde ahí podría realmente escucharme y, lo más importante, cuestionar ciertas creencias y hábitos que tenía automatizados. Detenerme por un momento y empezar a entender qué va conmigo… y qué no. 

			Porque sí, seamos sinceros, la alimentación importa y mucho. Pero no como una lista interminable de cosas por corregir, sino como una forma de volver a ti y de disfrutar. Porque no era solo mi cuerpo el que estaba inflamado, era mi mente, mis pensamientos, mi manera de vivir y de entender la salud. 

			Y así surgió este libro. 

			No como un manual de instrucciones ni como un protocolo cerrado más, sino como una guía que nace de mi experiencia personal y profesional. Un espacio para ayudarte a que hagas algo que parece simple, pero que no lo es tanto, y es volver a ti mismo. 

			Este libro trata de inflamación, sí, pero no solo desde el punto de vista físico. También desde el emocional, el mental y hasta el espiritual. Porque todo está conectado, aunque nos sigamos empeñando en separarlo. La alimentación influye, por supuesto, pero también lo hace cómo comes, desde dónde lo haces, si lo haces con miedo, con culpa, con prisa… o con presencia. 

			Y si estás pensando que este libro va a ser otro más sobre la alimentación y sus propiedades desde un punto de vista únicamente científico, me temo que no es tu libro. Claro que hay ciencia detrás, mucha, pero no es lo que lo mueve. Lo que quiero con este libro es ayudarte a tomar conciencia de que existe algo más importante que todo eso: tú.  

			No es exactamente un libro de autoayuda (aunque quizá sí lo sea, ¡vete a saber!), pero prefiero no etiquetarlo. En él te voy a explicar teoría, sí, pero siempre con un «depende» de por medio. Te voy a invitar a probar, a replantearte cosas, a abrir nuevas posibilidades… y a soltar hábitos que, aunque ya estén obsoletos, seguimos llevando tatuados en la sangre. 

			Si no me conoces o no has leído mi libro anterior, Acaba con el SIBO, quiero contarte que mi objetivo siempre ha sido el mismo: que entiendas lo que te pasa de una forma clara y sin que te explote la cabeza con términos complicados. En aquel libro profundizamos en las causas del SIBO (sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado) con la ciencia en la mano, pero de nada sirve conocer toda la teoría si no logras aplicarla en tu día a día. Por eso, este manual pretende completar los conocimientos que ya compartí en aquel primer libro (no necesitas leerlo, pero si te gusta este, te animo a que lo hagas), con la diferencia de que ahora vamos a aludir al componente más humano, con pasos reales y sostenibles. 

			Este libro no pretende darte más normas, sino abrirte preguntas. No quiero que te lo tomes como una lista de tareas, sino como una invitación a reconectar contigo y a darte cuenta de que no es necesario complicarlo tanto. 

			Que no hay dieta que funcione si vives peleado con tu cuerpo o con el alimento que tienes en el plato. Que no hay análisis que pueda decirte más que lo que tú ya intuyes si paras a escucharte. 

			Por eso te propongo que este libro sea un espacio diferente.  

			Que lo leas sin presión.  

			Que te permitas sentir lo que te resuene y sueltes lo que no.  

			Que no intentes aplicarlo todo, ni ser perfecto.  

			Que no lo conviertas en otra forma de exigencia.  

			Que lo cuestiones todo y te quedes con lo que te sirva a ti, porque yo no tengo la verdad absoluta, aunque ya me gustaría. 

			Si has llegado hasta aquí buscando respuestas, me alegro y te deseo de corazón que este libro te aporte claridad, alivio y ganas de empezar de otra manera. Pero recuerda que no soy yo quien tiene tu solución; tú eres el único que puedes construirla. Es un camino en el que muchas veces intervienen distintos profesionales, terapeutas, espacios, decisiones… y, sobre todo, tu compromiso contigo mismo. 

			Así que, si te parece, empezamos.  
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			DESMITIFICANDO LA INFLAMACIÓN: ¿ES MALA SIEMPRE? 

			 

			Es momento de dejar de demonizar la inflamación y de verla como un sistema inteligente que nos ayuda a sobrevivir.  

			Durante mucho tiempo, y especialmente en la actualidad, con toda la información que nos rodea, la inflamación ha sido vista como «la mala de la película». Esta percepción se debe en gran parte a que la asociamos con enfermedades crónicas y síntomas molestos como el dolor o la hinchazón. Condiciones como la artritis, la enfermedad inflamatoria intestinal, la diabetes tipo 2 o incluso ciertos tipos de cáncer están ligadas a procesos inflamatorios persistentes. En este marco, es fácil pensar que la inflamación es un enemigo que debemos eliminar. 

			A eso se suma que las redes y los medios han reforzado esta idea, vendiéndonos programas de seis semanas para desinflamarte, dietas «antiinflamatorias», suplementos mágicos o protocolos ultrarrápidos, como si la inflamación fuera simplemente algo que hay que apagar cuanto antes. Pero no es tan simple. 

			La realidad es mucho más compleja y fascinante. La inflamación no es un enemigo en sí misma; de hecho, se trata de una respuesta natural y esencial de nuestro cuerpo que busca protegernos de infecciones, toxinas, etc. Es como un sistema de defensa que se activa cuando algo no va bien, para protegernos, reparar lo que está dañado y restaurar el equilibrio. De hecho, todos los días generamos respuestas inflamatorias y nos inflamamos. El problema no es que exista, el problema es cuando no sabe apagarse. 

			 

			[image: Ilustración en tonos blancos, grises y negros de una persona disfrazada de diablo.]

			 

			Por lo tanto, para entender mejor qué es la inflamación, imaginemos un sistema de defensa que trabaja incansablemente para mantenernos vivos y saludables. Esa es la inflamación. Pero, como en toda gran historia, amigo mío, hay matices que debemos explorar, matizar e individualizar. 

			 

			CÓMO FUNCIONA LA INFLAMACIÓN EN EL CUERPO 

			 

			Para que lo tengas más claro, vamos a ver dos ejemplos sencillos: imagina que tu cuerpo tiene un equipo de superhéroes que siempre está listo para protegerte. Esos superhéroes son parte de tu sistema inmunológico, y la inflamación es su señal de emergencia.  

			Cuando te haces un rasguño, te golpeas o incluso cuando un virus intenta entrar en tu cuerpo, esta señal de emergencia llama a los superhéroes para que acudan a arreglar el problema. 

			Por ejemplo, si te caes y te raspas la rodilla, puede ponerse roja, caliente o hinchada debido a que los superhéroes de tu cuerpo están trabajando duro para curarte y protegerte de los gérmenes. ¡Eso es bueno! Sin inflamación, las heridas no sanarían y enfermarías más fácilmente. 

			Otro ejemplo que me gusta contar: imagina que tu cuerpo es como un coche. Cuando algo no va bien, se enciende un piloto en el salpicadero, que puede ser el del aceite, el del motor o el de la presión de las ruedas. Esos pilotos no están ahí para fastidiarte el día, ¡te están avisando de que algo necesita atención! 

			¿Qué haces normalmente? Lo llevas al taller, lo revisan, arreglan lo que falla y el piloto se apaga. Todo en orden. 

			Peeero… ¿qué pasa si sales del taller y el piloto sigue encendido? O peor aún, ¿y si se apaga y a los dos días vuelve a encenderse? Aquí hay dos opciones: 

			 

			1. El mecánico no hizo bien su trabajo (todos tenemos un taller de confianza… y uno al que no volvemos). 

			2. Se arregló el síntoma, pero no se solucionó la causa real. Quizá el sensor está bien, pero el motor sigue fallando por dentro. 

			 

			Pasa igual con la inflamación. La inflamación es el piloto de aviso de tu cuerpo. Podemos tomar algo para «apagar el piloto» (antiinflamatorios, por ejemplo), pero si no arreglamos lo que lo enciende, volverá una y otra vez. Así que la clave no es solo apagar la luz…; es levantar el capó, revisar a fondo y arreglar el origen del problema. 
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			La inflamación no hay que eliminarla, sino aprender a gestionarla. Necesitamos entender cómo funciona nuestro cuerpo, comprender lo que nos ocurre y tener en cuenta que hay muchos factores que influyen. 

			 

			¿CÓMO FUNCIONA LA INFLAMACIÓN REALMENTE? 

			 

			Antes de hablar de inflamación, necesito llevarte un paso atrás y explicarte cómo funciona tu sistema inmunológico, porque es él quien dirige toda esta orquesta. Es como el guardián del cuerpo: detecta amenazas, responde, protege y trata de mantener todo bajo control.  

			Imagina que tu cuerpo tiene primeras líneas de defensa, como un escudo: la piel, la saliva, las lágrimas, las mucosas… Si algo logra atravesar estas barreras, el sistema inmune activa a sus soldados más rápidos: las células inmunitarias innatas, como los monocitos y macrófagos. Estos atacan todo lo que no reconozcan como propio, sin hacer muchas preguntas, por eso se llama respuesta «inespecífica».  

			Pero si el cuerpo recuerda al invasor (por ejemplo, un virus que has tenido antes), entra en acción una tropa más especializada: el sistema inmunológico adaptativo, con los linfocitos B y T, que ya conocen al enemigo y lo atacan de forma específica. Aquí se genera la famosa «memoria inmunológica», la que te protege de repetir ciertas infecciones. Todo esto está pensado para que actúe con precisión, ni de más ni de menos. Porque si este sistema se descontrola, puede empezar a dañar lo que no debe (como pasa en las enfermedades autoinmunes). También puede confundir a nuestros aliados, como los microbios buenos que viven en nuestro intestino. De modo que, ahora sí, con esta base clara, podemos entender mejor qué es la inflamación, por qué aparece y qué sentido tiene en nuestro cuerpo. 

			Una vez entendido cómo trabaja tu sistema inmunológico, está mucho más claro qué es la inflamación y por qué no siempre es el enemigo. Como te decía al inicio del capítulo, el problema no es que se encienda…, es que no se apague. Cuando la inflamación ocurre en el momento adecuado y en la intensidad justa, se trata de una aliada, ya que te protege, repara tejidos y ayuda a curarte. Pero cuando se mantiene activa sin motivo claro (como el piloto que comentaba antes que no se apaga nunca), deja de ser útil y empieza a causar problemas. 

			 

			¿Y qué hace que ese fuego interno no se apague?  

			 

			Hay muchos factores que alimentan ese «modo de defensa continua» y lo mantienen encendido, y aunque los veremos en más detalle en los próximos capítulos, te los nombro aquí: 

		
			 

• Estrés crónico.

			• Sueño insuficiente o de mala calidad. 

			• Alimentación rica en procesados, azúcar o alcohol… 

			• Sedentarismo o falta de movimiento natural. 

			• Exposición constante a tóxicos, sobrecarga mental o emocional… 

			 

			Todo esto hace que tu sistema inmune viva en alerta constante, como si estuviera luchando contra algo las 24 horas… aunque no haya una amenaza real. Y aquí es donde cobra todo el sentido aprender a identificar la inflamación, regularla y entenderla. Porque no se trata solo de «bajarla» como si fuera un botón, sino de cuidar tu entorno interno para que el cuerpo pueda volver a un estado de equilibrio real y duradero. 

			 

			TIPOS DE INFLAMACIÓN: AGUDA VS. CRÓNICA 

			 

			Existen dos tipos principales de inflamación: 

			 

			• Inflamación aguda. Es la inflamación «buena». Se trata de la respuesta inmediata y de corta duración que ocurre cuando nos hacemos un corte o sufrimos una infección. Los síntomas comunes incluyen enrojecimiento, calor, hinchazón y dolor. Aunque estos signos pueden ser dolorosos, indican que el cuerpo está haciendo su trabajo correctamente, es decir, que está reparando y protegiendo.  

			• Inflamación crónica. A diferencia de la inflamación aguda, esta se prolonga en el tiempo y se dice que es silenciosa porque no nos damos ni cuenta de lo que está ocurriendo. Se produce cuando el sistema inmunológico está constantemente activado, incluso en ausencia de una amenaza real. Esta inflamación puede dañar tejidos y contribuir al desarrollo de enfermedades como la diabetes, la artritis, problemas cardiovasculares o el cáncer. 

			 







			

				
					
							
							INFLAMACIÓN AGUDA 

							«El bueno de la peli»

						
							
							INFLAMACIÓN CRÓNICA 

							«El malo silencioso»

						
					

					
							
							Es como un superhéroe que llega cuando lo necesitas. Aparece rápido, actúa con fuerza y se va cuando el problema está resuelto.

						
							
							Es como un villano que se cuela en casa y no se quiere ir. No causa lío de golpe, pero va saboteando poco a poco todo el entorno.

						
					

					
							
							Activa la alarma solo cuando hay una amenaza real: un corte, un golpe, una infección.

						
							
							Se activa incluso sin que haya peligro real: por estrés, comida ultraprocesada, falta de sueño…

						
					

					
							
							Responde de forma intensa pero puntual. Repara, protege y se apaga.

						
							
							Está siempre encendida, aunque nadie la haya llamado. Poco a poco va desgastando al cuerpo.

						
					

					
							
							El cuerpo lanza «antiinflamatorios» naturales para calmar todo.

						
							
							El cuerpo nunca apaga del todo la alarma, se queda en modo vigilancia continua.

						
					

					
							
							Te protege, te repara y se va. ¡Gracias por tu servicio!

						
							
							Desgasta, agota y daña si no se controla. Una mala compañía…
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			CURIOSIDADES QUE QUIZÁ NO SABÍAS 
SOBRE LA INFLAMACIÓN 

			 

			 → El 70-80 por ciento del sistema inmunológico está en el intestino, y si esa zona está alterada, tu sistema defensivo entero puede activarse constantemente sin que lo notes. 

			→ Tu estado emocional influye directamente en tu sistema inmune. Sufrir de forma continuada estrés, ansiedad o pensamientos intrusivos puede activar respuestas inflamatorias. No es casualidad que se hable de «somatizar» o de «sentir todo en el estómago». 







			 

			REALMENTE, ¿TODO LO QUE SENTIMOS ES INFLAMACIÓN CRÓNICA? 

			 

			No siempre. A veces confundimos síntomas muy comunes con procesos inflamatorios cuando lo que está ocurriendo en nuestro cuerpo es otra cosa totalmente diferente. Por ejemplo: 

			 

			• Puedes tener dolor de barriga y lo que hay detrás son gases acumulados. No es inflamación, es simplemente presión interna. 

			• Puedes sentirte con la tripa más hinchada y que la ropa aprieta más, y pensar que estás inflamado cuando en realidad lo que ha ocurrido es que has ganado un poco de peso (algo normal si vienes de una época de más estrés y menos movimiento, por ejemplo). 

			• Puedes notar fatiga, retención de líquidos o dolor de cabeza, y aunque tales cosas pueden estar relacionadas con la inflamación, también pueden deberse a deshidratación, falta de descanso o estrés. 

			 

			Una confusión muy común (que seguro que has leído en redes o incluso sentido tú mismo) es usar la palabra inflamación cuando lo que realmente ocurre es que hay hinchazón abdominal. Aunque pueden coexistir, no son lo mismo. 

			 





			HINCHAZÓN 

			→
  Es una sensación física de distensión, sobre todo en la zona abdominal. 

			→
  Puede ser por exceso de gases, retención de líquidos, estreñimiento o una digestión lenta. 

			→
  Es algo temporal y suele mejorar con un cambio de hábitos o identificando alimentos que generan malestar. 

			→
  No siempre implica un proceso inmunológico. 

			 

			INFLAMACIÓN 

			→
  Es una respuesta del sistema inmune, que puede afectar a cualquier parte del cuerpo, incluso sin que lo notes. 

			→
 Implica una activación biológica profunda, con liberación de citoquinas, glóbulos blancos, enzimas… 

			→
  Puede ser aguda o crónica, como ya vimos, y estar relacionada con procesos más complejos, incluso sin síntomas digestivos. 

			→
  Puede producirse aunque el vientre esté plano, o aunque no tengas gases. A veces el proceso inflamatorio está más en la circulación sanguínea o en otros órganos, con apenas repercusión directa en la digestión. Esto explica por qué alguien puede sentirse cansado, tener molestias generales o cambios metabólicos sin notar síntomas digestivos claros. 





			 

			Por eso es importante que, antes de autodiagnosticarnos, tengamos en cuenta dos cosas clave: 

			 

			• No todo síntoma es igual a inflamación. Estar hinchado tras una comida copiosa, tener más gases por una temporada de estrés o notar la cara más redonda porque hemos dormido mal no significa que estemos «inflamados crónicamente». La inflamación real, la que daña a largo plazo, es silenciosa y progresiva. Y a menudo solo la podemos confirmar con marcadores objetivos: analíticas, historia clínica, evolución de síntomas, etc. 

			• El tiempo lo cambia todo, lo que llevas arrastrando importa. No es lo mismo tener gases dos días tras unas vacaciones que llevar cinco años con digestiones pesadas, reglas dolorosas, piel reactiva, bajadas de energía y dolores articulares. El tiempo que llevas notando síntomas puede decirnos más que el síntoma en sí. El cuerpo puede sostener mucho… hasta que deja de hacerlo, y eso es lo que queremos evitar. 

			 

			Por lo tanto, no te alarmes ni te líes. Como te decía antes, sentir la barriga hinchada después de comer no significa necesariamente que tengas una inflamación sistémica. Y al revés, podrías estar lidiando con una inflamación crónica en tu cuerpo sin tener síntomas digestivos evidentes. Por eso es tan importante no sacar conclusiones rápidas ni autodiagnosticarse con lo que uno lee en redes. Cada cuerpo es único, y muchas veces necesitamos unir piezas que no son tan obvias. Así que, si tienes dudas o molestias persistentes, o simplemente quieres entender mejor qué está pasando en tu cuerpo, lo ideal es valorarlo con un profesional de la salud especializado que pueda ver el cuadro completo y acompañarte con criterio. 

			 

			MARCADORES DE INFLAMACIÓN Y SEÑALES INDIRECTAS EN LAS ANALÍTICAS 

			 

			Estamos muy acostumbrados a salir de la consulta del médico con la frase «Todo está bien». Y tal afirmación suele basarse en que la analítica aparece sin asteriscos (*) o en que la mayoría de los parámetros están «dentro del rango de referencia». Sin embargo, una visión funcional de la salud va un paso más allá, no se trata solo de mirar si un valor está dentro del rango, sino de observar cómo se comportan los resultados a lo largo del tiempo (si van tendiendo a la baja o al alza) y, sobre todo, de relacionarlos con los síntomas que presenta la persona. 

			Muchos parámetros en sangre, aunque no diagnostiquen por sí solos ninguna enfermedad, nos ofrecen pistas valiosas sobre el grado de inflamación o sobre si hay un desajuste que conviene atender antes de que se convierta en un problema mayor. Aquí tienes algunos de los principales: 

			 

			• Proteína C-reactiva ultrasensible (PCR). Es uno de los más fiables. La PCR ultrasensible permite detectar inflamación de bajo grado (incluso sin infección activa ni enfermedad aguda). 

			• Velocidad de sedimentación globular (VSG). Es un marcador poco específico pero que, si aparece elevado junto con otros, puede reforzar la sospecha de inflamación crónica. 

			• Calprotectina (en heces). Mide la inflamación intestinal. Muy útil para distinguir si hay inflamación real en el tubo digestivo. 

			• Leucocitos totales (glóbulos blancos). Un recuento elevado de leucocitos puede ser un signo de infección aguda, pero una activación inmune sostenida también puede tener que ver con la inflamación crónica 

			• Homocisteína. Aunque está más vinculada a la salud cardiovascular, unos niveles elevados también están relacionados con mayor inflamación, estrés oxidativo y daño endotelial. 

			• Ferritina. Aunque solemos mirarla solo para ver reservas de hierro, la ferritina también se comporta como proteína de fase aguda: si está muy elevada (sin anemia), puede indicar inflamación. 

			• Citoquinas IL-6, TNF-α, IL-10, IL-1 (entre otras). Las citoquinas son proteínas mensajeras producidas por el sistema inmunológico (y otros tejidos) para comunicarse entre células. Son clave en la respuesta inmunitaria, inflamatoria y de reparación del organismo. Actúan como una especie de «WhatsApp molecular» entre células para activar o frenar procesos inmunológicos, regular la inflamación, etc. 

			• Zonulina. Es una proteína que regula la permeabilidad intestinal. Altos niveles indican hiperpermeabilidad intestinal (lo que comúnmente se llama «intestino agujereado»). 

			• Enzimas hepáticas o transaminasas. Otro grupo de valores que conviene vigilar son las enzimas hepáticas o transaminasas (ALT, AST, GGT, entre otras). El hígado es uno de los órganos más imprescindibles de nuestro organismo: funciona como un gran laboratorio interno que se encarga de depurar, filtrar y procesar sustancias antes de que lleguen a tu sangre y, en última instancia, a tu intestino. Cuando las transaminasas aparecen elevadas, puede ser una señal de que el hígado está un poco «saturadete», ya sea por una sobrecarga de toxinas (alimentación rica en procesados, exceso de alcohol, fármacos, estrés mantenido…) o por patologías específicas. El aumento de estas enzimas es habitual en personas con hígado graso no alcohólico, con celiaquía o alergias alimentarias, hepatitis autoinmune o simplemente en situaciones de sobrecarga metabólica por malos hábitos. 

			 

			PRINCIPALES CAUSAS DE LA INFLAMACIÓN CRÓNICA 

			 

			Como decía anteriormente, en condiciones normales, esta respuesta inflamatoria es puntual: se activa el piloto, cumple su función (eliminar el agente agresor y reparar los tejidos) y luego se apaga. Hasta aquí, todos contentos. 

			Sin embargo, cuando el estímulo nocivo persiste en el tiempo, o cuando el sistema inmune se vuelve disfuncional, lo que debería ser un mecanismo protector termina convirtiéndose en una fuente silenciosa de daño. Un sistema inmune disfuncional es aquel que no sabe «apagar el piloto de alerta» y permanece activado cuando la amenaza está controlada o incluso si ya no existe. Esto puede ocurrir por varios factores, como el estrés crónico, el desequilibrio de la microbiota intestinal, la predisposición genética o la exposición prolongada a irritantes. En lugar de protegernos, la inflamación se mantiene activa y puede afectar a tejidos y órganos, a veces sin generar síntomas evidentes, pero provocando un desgaste silencioso en el organismo. 

			Este tipo de inflamación al principio no suele presentar síntomas evidentes, pero puede mantenerse activa durante meses o años, alterando funciones esenciales del organismo y favoreciendo el desarrollo de enfermedades metabólicas, cardiovasculares, autoinmunes, neurodegenerativas y digestivas, entre otras. Y esto, señores, ya es otra cosa. 

			A continuación, te dejo las principales causas que pueden contribuir al mantenimiento de la inflamación crónica: 

			 

			• Alimentación muy procesada o dañina para tu cuerpo. Una de las principales fuentes de inflamación crónica es la dieta. La alimentación moderna, rica en ultraprocesados, grasas trans, azúcares refinados, exceso de omega-6 y aditivos, actúa como un estímulo inflamatorio constante. 

			Estos alimentos alteran la microbiota intestinal, promueven la disbiosis, aumentan la permeabilidad intestinal (lo que se conoce como «intestino permeable») y favorecen una respuesta inmunitaria exagerada. 

			Pero, tranquilo, esto no queda aquí: nos adentraremos con más detalle en el siguiente capítulo. 

			• Estrés crónico. El estrés puntual y controlado forma parte de la vida. El problema aparece cuando el cuerpo vive constantemente en un estado de alarma, como si estuviera huyendo de un peligro todo el tiempo. Este estrés crónico activa el eje hipotálamo-hipófisis-adrenal y provoca unos niveles elevados de cortisol, lo que impacta directamente en la inmunidad y en la inflamación. 

			El sistema nervioso simpático, estimulado constantemente, favorece un ambiente inflamatorio, disminuye la capacidad regenerativa del organismo, altera el sueño y contribuye a la aparición de trastornos digestivos y autoinmunes. 

			• Disbiosis intestinal. El intestino es el hogar de millones de microorganismos que cumplen funciones vitales: ayudan a la digestión, producen vitaminas, regulan el sistema inmune, funcionan como barrera intestinal, etc. Cuando hay un desequilibrio (disbiosis), ciertas bacterias inflamatorias predominan sobre las protectoras, creando un ambiente tóxico para la mucosa intestinal. 

			Esto puede provocar un aumento en la permeabilidad intestinal, permitiendo el paso de sustancias no deseadas (como fragmentos de alimentos, bacterias o toxinas) al torrente sanguíneo, lo que activa una respuesta inmune constante. 

			• Tóxicos ambientales y xenobióticos. Vivimos expuestos a un gran número de sustancias externas que el cuerpo no reconoce como propias: pesticidas, metales pesados, plásticos (como el bisfenol A), disruptores endocrinos, humo del tabaco, contaminantes del aire, etc. Estos compuestos, conocidos como «xenobióticos», pueden alterar las funciones hormonales, inmunológicas y metabólicas. 

			Muchos de ellos se acumulan en tejidos grasos y generan un «goteo constante» de activación inmunológica que sostiene la inflamación de bajo grado. 

			• Sedentarismo o exceso de ejercicio. Tanto la falta de movimiento como el exceso de entrenamiento sin suficiente recuperación pueden actuar como estresores inflamatorios. El sedentarismo favorece la acumulación de grasa visceral, que es metabólicamente activa y proinflamatoria. Por otro lado, el sobreentrenamiento sin una recuperación adecuada puede provocar daño muscular, estrés oxidativo y disfunción hormonal. 

			• Obesidad. El tejido adiposo o graso es considerado actualmente un órgano endocrino, dado que segrega hormonas y proteínas, como las citoquinas inflamatorias, inductoras de respuesta inflamatoria. 

			• Diabetes. El aumento de azúcar en sangre o hiperglucemia diabética, al ocasionar productos de glicación, es un perpetuador de la inflamación. A su vez, la inflamación crónica promueve la diabetes, generando así un círculo vicioso. 

			• Falta de sueño y descanso. El sueño es un proceso reparador esencial. Dormir mal o poco tiene un impacto directo sobre la inflamación, ya que altera la función del sistema inmune, aumenta el cortisol y favorece la resistencia a la insulina. Es muy difícil tener un sistema inmune en equilibrio si no se respeta el descanso. 

			• Disfunciones inmunológicas o autoinmunidad. En algunas personas, el sistema inmune se encuentra desregulado y responde de forma exagerada o incluso ataca a tejidos propios, como ocurre en las enfermedades autoinmunes. En estos casos, la inflamación crónica no es solo consecuencia de factores externos, sino que forma parte del núcleo del trastorno. 

			 

			¿EN QUÉ PUEDE DERIVAR LA INFLAMACIÓN CRÓNICA? 

			 

			La inflamación crónica es la base de toda enfermedad y a menudo no da la cara de forma evidente, por lo que sin darnos cuenta puede estar trabajando en silencio durante años y es un factor común detrás de múltiples enfermedades crónicas. 

			Estos son algunos de los problemas de salud que pueden estar relacionados directa o indirectamente con una inflamación sostenida en el tiempo: 

			 

			• Depresión. Sí, también la salud mental se ve afectada. La inflamación de bajo grado puede alterar neurotransmisores como la serotonina o la dopamina, aumentando el riesgo de trastornos del estado de ánimo. 

			• Enfermedades neurodegenerativas. Condiciones como el alzhéimer o el párkinson tienen una fuerte relación con procesos inflamatorios persistentes en el sistema nervioso central. 

			• Enfermedades autoinmunes, como el lupus, la artritis reumatoide o la enfermedad de Crohn. Aquí el sistema inmune, desregulado, empieza a atacar por error los tejidos del propio cuerpo. 

			• Enfermedades inflamatorias. Entre ellas, muchas que afectan al intestino (como la colitis ulcerosa o el síndrome del intestino irritable), la piel (como la psoriasis) o las articulaciones. 

			• Osteoporosis y sarcopenia. La inflamación mantenida puede alterar el metabolismo óseo y muscular, favoreciendo la pérdida de masa ósea y muscular con mayor rapidez. 

			• Diabetes tipo 2 y síndrome metabólico. El tejido adiposo inflamado altera la señalización de la insulina y puede llevar a una resistencia progresiva, facilitando el desarrollo de diabetes. 

			• Cáncer. La inflamación crónica puede promover cambios celulares, mutaciones y favorecer un entorno biológico propicio para el crecimiento de tumores. 

			• Enfermedades cardiovasculares, como hipertensión, arteriosclerosis o infarto. Se sabe que la inflamación crónica daña el endotelio (el revestimiento de los vasos sanguíneos) y está en el origen de muchos problemas del corazón. 

			 

			[image: Esquema sobre la inflamación crónica. Esta puede causar enfermedades neurodegenerativas, depresión, enfermedades autoinmunes, osteopatía y sarcopenia. Además de diabetes, síndrome metabólico, enfermedad cardiovascular, cáncer y enfermedades inflamatorias.]

			 

			PERMEABILIDAD INTESTINAL: EL GUARDIÁN QUE PIERDE EL CONTROL 

			 

			Hay un aspecto esencial en la inflamación crónica que a menudo pasa desapercibido, y es la permeabilidad intestinal aumentada (leaky gut). Piensa en el intestino como una muralla viva que regula lo que entra y lo que no en tu organismo. En condiciones normales, esa muralla es muy selectiva: deja pasar nutrientes, vitaminas y minerales, pero bloquea toxinas, restos de alimentos mal digeridos y microorganismos que podrían dañar tu salud. 

			 

			[image: Ilustración del fenómeno conocido como intestino hiperpermeable. Este deja pasar nutrientes, vitaminas y minerales a la vez que bloquea toxinas. Cuando esta barrera pierde firmeza se pueden filtrar estas toxinas, contribuyendo al desarrollo de enfermedades autoinmunes. ]

			 

			El problema surge cuando esta barrera pierde firmeza y se vuelve más «porosa» de lo normal. Entonces, el control de entrada se relaja y empiezan a filtrarse a la sangre sustancias que no deberían atravesar la pared intestinal. Enseguida, tu sistema inmune se activa como si hubiera detectado una invasión, generando inflamación de bajo grado que se mantiene en el tiempo. 

			Por eso, imagínate qué sucede si lo que queremos es calmar al sistema inmune para mejorar la inflamación, pero cada vez que se «cuela» algo por esos «agujeritos» que no debería pasar, el sistema se vuelve a activar y a inflamar… ¿Entiendes la importancia de todo esto? Y aquí está el gran problema, en que en estos casos lo único que nos dan es paracetamol o ibuprofeno (que ya sabemos lo dañinos que son si se convierten en una costumbre), pero nadie piensa en reparar esa barrera intestinal, y así difícilmente vamos a conseguir un cambio real. 

			Este fenómeno, conocido como «intestino hiperpermeable», no es un simple detalle digestivo: es un disparador silencioso de inflamación sistémica que puede contribuir al desarrollo de enfermedades autoinmunes, problemas articulares, alteraciones de la piel, migrañas o incluso desórdenes emocionales. 

			La buena noticia es que sí se puede actuar sobre esta barrera: todo lo que veremos a lo largo de estas páginas contribuye, de una forma u otra, a fortalecerla y repararla. (En mi libro Acaba con el SIBO explico en detalle las estrategias y la suplementación que acompañan a este proceso de recuperación). 

			Y aquí entra en juego un actor protagonista: la microbiota intestinal. Porque no basta con sellar la muralla, también hay que cuidar a los habitantes que viven dentro de ella, ya que son ellos quienes mantienen la armonía y evitan que la inflamación vuelva a encenderse. 

			 

			LA MICROBIOTA Y EL INMENSO UNIVERSO DENTRO DE TI 

			 

			Imagina que dentro de tu intestino hay una ciudad inmensa y muy animada. Tiene barrios, vecinos, fábricas, torres de vigilancia, centrales eléctricas y hasta mensajeros que llevan información a todas partes de tu cuerpo. Esa ciudad no la ves, pero la sientes: influye en cómo digieres, en tus niveles de energía, en tu ánimo, en cómo te defiendes de enfermedades… e incluso en si hoy te levantas con la mente despejada o como si estuvieras en una neblina. 

			A esa ciudad la llamamos «microbiota intestinal». Y no, no es lo mismo que la famosa «flora intestinal» de los anuncios de yogures. No es un jardín de bacterias simpáticas que esperan a que les des un lácteo para bailar de alegría (así me la imaginaba yo hace años cuando veía esos anuncios en televisión), es mucho más compleja y, sobre todo, mucho más poderosa. 

			En la ciudad intestinal hay billones de microorganismos (bacterias, virus, hongos, arqueas…), y no se dividen en «buenos» y «malos» de forma rígida. Algunos son aliados, hasta que se descontrolan y causan problemas. Otros parecen peligrosos, pero en cantidades justas ayudan también a mantener el orden en la ciudad. El truco está en la convivencia y el equilibrio. 

			 

			• Si todo fluye y las especies viven en equilibrio, hablamos de eubiosis; la ciudad funciona, está en calma y cada vecino hace su parte.  

			• Cuando hay disturbios y se produce un derrumbe en el sistema, con demasiados patógenos, pérdida de diversidad o fuga masiva de bacterias buenas, entramos en disbiosis. En la disbiosis, las «fábricas» producen menos nutrientes, las «murallas» se debilitan, el ejército de defensas se confunde y la inflamación empieza a encenderse como una alarma que no se apaga. La disbiosis no siempre es un sobrecrecimiento de bacterias (como en el caso del SIBO). También puede ser: 

			- Pérdida de bacterias beneficiosas como Bifidobacterium o Lactobacillus. 

			- Baja diversidad microbiana, lo que empobrece las funciones de la ciudad intestinal. 

			- Patógenos en exceso, como cepas problemáticas de E. coli o Clostridium. 

			- Crecimiento descontrolado de otros habitantes como hongos o arqueas. 

			 

			¿Qué hace la microbiota por ti? 

			 

			Te sorprendería saber la lista de trabajos que hacen estos microorganismos día y noche, sin pedirte vacaciones ni cobrarte sueldo. Aquí te cuento algunos de sus superpoderes: 

			 

			• Entrenan a tu ejército de defensas. Cuando nacemos, nuestro sistema defensivo está «verde» y no distingue entre lo que es parte de nuestro propio cuerpo y lo que es peligroso. Tu microbiota actúa como una especie de coach personal, enseñando a tus defensas a atacar a lo que no debe estar ahí. 

			• Ayudan a digerir lo que tú no puedes. Hay componentes de ciertos alimentos que tus enzimas no son capaces de romper. Llegan enteros al intestino grueso, donde tu microbiota los fermenta y produce ácidos grasos de cadena corta (acetato, propionato, butirato). Estos compuestos son como el cemento que mantiene las paredes intestinales firmes y la gasolina que alimenta a las células del colon reduciendo la inflamación. 

			• Fabrican vitaminas y neurotransmisores. Producen vitamina K, algunas del grupo B y neurotransmisores como el GABA o la serotonina. Sí, buena parte de tu «hormona de la felicidad» se produce en tu intestino. 

			• Son una barrera física y química contra patógenos. Los «buenos» ocupan el territorio y no dejan hueco a los «malos». Además, algunos fabrican sustancias antimicrobianas que actúan como pequeños misiles contra los invasores. 

			• Mantienen fuerte la barrera intestinal. Una microbiota sana produce una capa de moco que recubre el intestino y evita que se vuelva «poroso» (el famoso intestino permeable), cosa que está relacionada con muchísimas enfermedades inflamatorias. 

			• Defienden el territorio. Ocupan espacio físico y recursos, dejando poco margen para que entren microorganismos problemáticos. Y algunas bacterias incluso fabrican antibióticos naturales para frenar a los invasores. 

			 

			Y ojo, aunque tenemos microbiotas en varias partes del cuerpo (piel, boca, aparato respiratorio…), la microbiota intestinal es la reina. El 80 por ciento de todos tus microorganismos viven ahí y su trabajo no solo afecta a la digestión: también influye en tu corazón, en tu cerebro y prácticamente en todos tus sistemas. 

			 

			Factores que alteran tu microbiota 

			 

			Tu ciudad intestinal es sensible y cambia rápido. En tan solo 24 horas, algún tipo de variación en la dieta o un episodio de estrés puede modificar quién vive ahí y en qué cantidad. 

			Algunos de los factores que más la desequilibran son: 

			 

			• Alimentación pobre y procesada. Azúcar, harinas refinadas y grasas de mala calidad fortalecen a la «pandilla problemática» y debilitan a tus defensores. 

			• Falta de fibra prebiótica (verduras, frutas, legumbres), el alimento favorito de las bacterias beneficiosas. 

			• Medicamentos como antibióticos, antiácidos o antiinflamatorios, que arrasan con la diversidad bacteriana. 

			• Estrés crónico, que altera el eje intestino-cerebro y provoca inflamación. 

			• Mal sueño y sedentarismo, que reducen la capacidad de recuperación de la microbiota. 

			 

			¿Cómo mantener una microbiota intestinal sana? 

			 

			Si algo quiero que tengas claro desde ya es que todo lo que iremos viendo a lo largo del libro repercute en la salud de tu microbiota.  

			No se trata únicamente de añadir un suplemento de probióticos y esperar milagros; de hecho, en muchos casos, estos ni siquiera serán necesarios. La clave está en crear un entorno interno y unos hábitos que favorezcan el equilibrio natural de esa ciudad interior. 

			Dicho equilibrio no depende de una única acción, sino de un conjunto de factores que se apoyan entre sí: 

			 

			• Alimentar adecuadamente a tus bacterias buenas con fibra prebiótica, verduras, frutas, legumbres, tubérculos y, si no te sientan mal, alimentos fermentados naturales. 

			• Proteger a tu microbiota de agresiones innecesarias, como el uso continuado e injustificado de medicamentos que alteran su equilibrio. 

			• Regular el estrés, porque el eje intestino-cerebro es una autopista de doble sentido: lo que pasa en tu mente afecta a tu intestino, y viceversa. 

			• Descansar lo necesario, ya que la microbiota también sigue un reloj interno y se reorganiza mientras tú reposas. 

			• Mantenerte en movimiento, porque el ejercicio moderado estimula la diversidad microbiana. 

			 

			Cuidar tu microbiota es cuidar tu inflamación, tu sistema inmune y hasta tu bienestar emocional. Esta «ciudad interior» necesita combustible de calidad y un entorno que favorezca la armonía entre sus habitantes. Y la verdad es que no existen atajos: ni un probiótico aislado ni una dieta milagrosa sustituyen el día a día de lo que decides poner en tu plato. 

			En el próximo capítulo, veremos cómo la alimentación se convierte en la herramienta más poderosa para nutrir tu microbiota, fortalecer tu barrera intestinal y, en última instancia, reducir la inflamación que condiciona tu salud. Porque lo que eliges comer no solo te alimenta a ti, también alimenta a ese inmenso universo que vive dentro de ti. 
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