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INTRODUCCIÓN


Antes del año 2006 no tenía idea de que muchas de las cosas que compraba me estaban enfermando. Sus ingredientes eran tóxicos para mi cuerpo, y no me estoy refiriendo a la comida. Los productos de limpieza, así como los artículos de aseo personal y cosmética que consumía con normalidad no solamente me enfermaban a mí, sino también al medio ambiente. Era una época en la que la idea de “cuidar el planeta” aún no existía en mi mapa mental.


Fue por ello que cuando leí el libro Squeaky Green (Rechinando de verde) de Erick Ryan y Adam Lowry, conocí la parte oscura de la industria química y su presencia en los productos que todos llevamos del carrito del supermercado a nuestras casas. A partir de ahí pude trazar una línea y unir los puntos que conectan las sustancias sintéticas que se incluyen en los ingredientes de gran parte de lo que consumimos con muchas de las enfermedades que padecemos los seres vivos y afectan el medio ambiente.


Sentí como si me hubiera puesto unos lentes de realidad virtual que me dieron un ángulo de visión totalmente nuevo. Podría decir incluso que tuve una “conversión”, en la que mi estilo de vida dio un giro de 180 grados.


Fue así como me puse a estudiar y, de manera autodidacta, me dediqué a la investigación para sustentar cada cambio que iba haciendo en mis decisiones de compra y en mi manera de relacionarme con el planeta. Comencé también a preparar en casa mucho de lo que estaba rechazando del súper, pero usando ingredientes inofensivos para la salud.


En el año 2013 registré la marca Verde a la mexicana con el propósito de hacer divulgación y educación ambiental, y un año después fundé una micropyme que hoy fabrica, exitosamente, productos de aseo personal libres de químicos tóxicos: immi México.


Entonces quise que todos a mi alrededor supieran esto. Comencé a dar conferencias, pláticas y talleres presenciales en escuelas, universidades, restaurantes y hoteles de mi ciudad. Fui invitada a participar en entrevistas en radio y televisión, el tema: ¿Cómo llevar un estilo de vida libre de químicos tóxicos (en la medida de lo posible)?


Una lectura muy sencilla cambió radicalmente mi estilo de vida. Mi papá, un ávido lector, me dijo un día: “Hija, cualquiera puede escribir un libro, pero no cualquiera tiene un mensaje que pueda ser de valor para los demás”. Por ello, anhelo que este libro tenga en ti, lector, un impacto positivo. Creo firmemente que todos tenemos la responsabilidad de hacernos cargo de nuestra salud cuestionando nuestras decisiones de compra, pero también debemos hacernos cargo de la manera en que impactamos al planeta con nuestras acciones diarias.


Tenemos una relación tóxica y de profunda dependencia emocional con muchos productos que creemos necesitar para vivir. Eso es precisamente de lo que la mercadotecnia nos ha convencido. La realidad es, en cambio, que esta relación puede ser de otra manera. ¿Podemos eliminar al 100 % la exposición a los químicos tóxicos que nos rodean en nuestra vida diaria? ¿Podemos hacer contacto cero? No, definitivamente no; pero sí es posible “conocer al enemigo”, ponerle límites, reducir el contacto y, al reducirlo, vivir más sanos o menos enfermos.


Soy modelo 1965 y ya estoy irremediablemente contaminada, por más que lleve mucho tiempo intentando no hacerlo. Pero tú, que quizás estás por iniciar una familia, tienes niños pequeños, estás embarazada o trabajas en el sector salud y tienes la responsabilidad de prevenir a muchas personas, aún tienes oportunidad de reducir tu exposición a las sustancias sintéticas que nos enferman. Además, se habla tanto de Inteligencia artificial que es momento de difundir en todos los foros la Inteligencia natural: para mí, el cuidado de nuestra salud y del medio ambiente, hacerla tendencia para un mundo verde, una vida libre de químicos tóxicos, así que ¡comencemos!
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PRÓLOGO


Es natural que el ser humano sea incongruente. Cuando decidimos tomar el camino de cambiar hábitos, es muy importante aceptar nuestra propia incoherencia; si no lo hacemos así, el camino se hace muy pesado y terminamos tirando la toalla.


Todas las personas que quieran lanzarse a la aventura de “ser verde”, tendrán que pensar desde antes de empezar que muchas veces en la vida no logramos nuestras metas y objetivos al 100 %, pero eso no significa que no se esté avanzando.


Aceptar nuestra incongruencia puede ser doloroso al principio, pero en realidad es liberador. Esa actitud, aunque suena un poco extraño, nos ayudará a ser más coherentes con los cambios que queramos hacer.


Si al leer este manual te motivas a hacer cambios en tu estilo de vida, será un gran paso; pero si en el camino vuelves a tus hábitos anteriores, ¡no pasa nada! Es normal que por momentos sientas que estás traicionando a los nuevos principios adquiridos y que eres un fraude; aun así, no te desanimes, es imposible ser 100 % verde. Serlo se convertiría en una calamidad espantosa, no irías a ningún restaurante. ¿En dónde comprarías tus cosas? No podrías tomar ningún avión. ¿Con qué te vestirías? ¿Tendrías celular? Al final, si ponemos atención, todo tiene una huella ecológica. Los alimentos que compraste, la ropa que usas, el café que bebes... Tendríamos que irnos a vivir a la selva para ser 100 % verdes. Esto es, de hecho, lo que puede pasar en un movimiento verde: que se caiga en fanatismos, en la descalificación a quienes se equivocan o que no son tan perfectos y eso desanima muchísimo.


Si tú quieres llevar un estilo de vida Verde a la mexicana, como nos invita Lucía Moreno en este manual, no te desanimes si no eres tan perfecto o si hay “retrocesos” en tu deseo de cambiar. Si aceptas tus incongruencias, aceptas también las de los demás, y de este modo la vida será más hermosa, menos rígida, mucho más funcional. Si juzgas desde “el deber ser”, sufres; pero si juzgas desde la naturaleza humana sufres menos. El proceso de convertirte en verde puede ser gozoso y esperanzador.




Doctor José Eduardo Monterrubio Narváez


Estratega Sistémico y Problem Solver


















ADVERTENCIA


Me ha tocado ver pequeños logros a mi alrededor de personas que quieren modificar sus hábitos pero los “puristas” les bajan los pulgares, les dicen que lo que hacen por cuidar su salud y la del planeta no es suficiente, que no están haciéndolo bien.


Sí, es un hecho, hay personas que son demasiado ortodoxas o extremistas. Predican un estilo de vida tan exigente que es imposible de llevar para las mayorías y lo único que logran con esta postura es desanimar al cambio. ¡Por favor, no les hagas caso!


Existen también los negacionistas, quienes sostienen que nuestro estilo de vida y la exposición diaria a químicos tóxicos no son la causa de muchas de nuestras enfermedades. No creen que todo esto afecte al reino animal ni al planeta.


Definitivamente, esto no lo he escrito ni para los perfectos ecologistas ni para los negacionistas. Lo escribo para ti que quieres hacer algo al respecto, pero no sabes exactamente cómo o por dónde empezar.















1. BLINDA TU CUERPO DE QUÍMICOS TÓXICOS
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¿Cuándo comenzó todo?


La química contemporánea logró la “hazaña” de alterar la faz de la tierra y de poner en peligro nuestra sobrevivencia como especie. En la Segunda Guerra Mundial se encargó de hacer realidad “el prodigio” de crear nuevas armas, las químicas, que no requirieran enviar caballos ni tantos soldados al campo de batalla.


Fue en la época de la postguerra cuando la industria química comenzó el trabajo de limpiar su imagen, identificada socialmente con los explosivos, los gases venenosos utilizados en las trincheras europeas y con la mortífera bomba nuclear.


De la mano de lo anterior creció el consumismo como un estilo de vida. Había que reactivar la economía. La sociedad comenzó a enfocarse en adquirir constantemente bienes y servicios para satisfacer “deseos” más que necesidades. Para lograrlo apareció en escena Edward Bernays de nacionalidad austríaca y sobrino de Sigmund Freud, utilizó ideas relacionadas con el inconsciente para la persuasión en el ámbito publicitario en Norteamérica; su trabajo en las campañas publicitarias tuvo un impacto significativo en la sociedad de consumo de la época.


Le debemos a DuPont, la empresa multinacional de origen estadounidense, la gran hazaña cuando, por obra suya, lo artificial comenzó a sustituir a lo natural acompañado de su slogan publicitario que utilizó de 1935 a 1982: “Mejores cosas para vivir mejor… Gracias a la química”. Este período se caracterizó por un crecimiento industrial que necesitó más mano de obra, aumentaron los salarios y los puestos de trabajo. Lo preocupante de esto es que nació toda una industria basada en el petróleo que, entre otras cosas, introdujo el plástico en el mundo.


Nadie contaba con que ese desarrollo y prosperidad iba a traer bajo el brazo destrucción. Así fue reconocido en el 2022 por la Sociedad Química Estadounidense (ver referencias).


“La industria química está produciendo miles de sustancias sintéticas fuera del límite planetario cuyos riesgos en la salud humana, animal y del planeta no pueden ser evaluados y monitoreados porque son tantas que no hay posibilidad de que puedan ser estudiadas, no solo por su cantidad, sino también porque no ha pasado el tiempo necesario para estudiar los riesgos de su producción a largo plazo”.


Como humanos tenemos poco más de 100 años contaminando cielo, mar y tierra, provocando la extinción de especies y activando la cuenta regresiva sobre la posibilidad de que la tierra pueda ser un planeta habitable. Además, el calentamiento global, provocado por actividades humanas y no por ciclos naturales de la tierra, está poniendo en riesgo a nuestra especie.


Es muy difícil que podamos aportar un gran invento para resolver la crisis de salud planetaria. ¡Pero por nuestra casa y su entorno, así como por nuestro cuerpo y el de nuestra familia, sí que podemos hacer y mucho!


Así como el planeta, nosotros y nuestros espacios también están enfermos. “Nadamos” todos los días en químicos tóxicos presentes en los productos que usamos para vivir, comer, asearnos, movernos, etcétera. ¿Cuáles químicos? De eso se trata este libro, te los compartiré uno a uno.
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Ojos que no ven, ¿cuerpo que no siente?


Nuestra casa es uno de los lugares en los que tenemos plena potestad. Nosotros decidimos quién puede entrar, cuándo y cómo. ¿Sucede igual con tus decisiones de compra? ¿Te quiero preguntar si estás consciente de a qué productos les estás abriendo las puertas para que estén en tu mesa, en tu lavandería, en tu cocina, en tus baños, tu cama y en el interior de tu cuerpo?


Los artículos de limpieza, al igual que los cosméticos y los artículos de aseo personal que compramos en el supermercado, están compuestos de una serie de sustancias sintéticas, reguladas y en las dosis “adecuadas”; pero ahora se sabe que afectan en algún grado nuestra salud. Muchos de ellos pueden contener sustancias que, por inhalación, ingestión o penetración cutánea, pueden ser tóxicos, corrosivos, irritantes, sensibilizantes, carcinógenos, mutágenos, tóxicos para la reproducción y peligrosos para el medio ambiente. Lo mismo sucede con la comida, con la composición de nuestra ropa y con los materiales con los que está hecha nuestra casa, pero de ello no hablaremos aquí.


Sé que quizá estás pensando que exagero, que para eso existen las autoridades sanitarias: para regular lo que los fabricantes nos venden y que, de ser cierto lo que afirmo, todos estaríamos enfermos. Te respondo con la voz del doctor David Servan, autor del libro Anticáncer: “Ciertamente, en el mundo occidental estamos viviendo una epidemia de cáncer. Incluso es posible datar su inicio con bastante precisión: en la Segunda Guerra Mundial”. 1


Y no es solo el cáncer lo que nos afecta, las cifras de los problemas de fertilidad, como lo veremos en el capítulo 7 son muy altas, el aumento de los trastornos hormonales y en concreto los de la tiroides, son alarmantes. Las enfermedades de la piel y las alergias, el asma, los trastornos de déficit de atención también han crecido de manera considerable, solo por mencionar algunos de los efectos de nuestra exposición al boom de las sustancias sintéticas.


“¿Qué es lo que ha cambiado en nuestros países desde la Segunda Guerra Mundial? La adición a nuestra alimentación de grandes cantidades de azúcar refinada. Cambios en los métodos agrícolas y ganaderos y, como consecuencia, cambios en nuestros alimentos. Exposición a una gran cantidad de productos químicos que no existían antes de 1940”. 2


Estoy segura de que nadie en su sano juicio se expondría a sabiendas a una contaminación de químicos tóxicos, especialmente cuando se baña, lava su ropa o arregla su casa. Como dice el dicho, “no hay loco que trague fuego”. Lo que pasa es que los consumidores nos enfrentamos a una contaminación silenciosa y desconocida porque no sabemos cómo o por qué está ocurriendo. Eso hace que sea mucho más difícil de evitar.


Todos necesitamos comprar bienes y servicios. La clave es que, como consumidores, debemos estar informados de lo que nos están vendiendo. Debemos aspirar a ser “consumidores eco-informados”, de modo que cada decisión de compra tenga el menor impacto negativo posible sobre nuestra salud y sobre el medio ambiente. Acerca de esta idea, Achim Steiner, subsecretario general de las Naciones Unidas, ha expresado que “los productos químicos están cada vez más presentes en la vida moderna y son importantes para algunas economías nacionales, pero su gestión irracional pone en peligro la consecución de objetivos de desarrollo fundamentales y un desarrollo sostenible para todos”3 En este sentido, te hago una pregunta: si pudieras encontrar en el supermercado o en la farmacia dos productos que cumplan con la misma función y sean del mismo precio, pero uno de ellos no contenga sustancias sintéticas cuestionables, ¿cuál comprarías? ¿Te irías sobre tu “marca de confianza”, por la que tienes toda la vida usando sin investigar sus ingredientes? ¿O indagarías otras opciones para tomar tu decisión de compra?
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Poner límites




Hay venenos tan lentos que cuando llegan a producir efecto


ya ni nos acordamos de su origen.


JOSÉ SARAMAGO





Por tu salud mental y paz interior, estoy segura de que has aprendido a identificar a las personas tóxicas en tu vida y haces todo lo posible por evitarlas o al menos a ponerles límites. Esto es justamente lo que debes hacer con los productos que usas en tu vida diaria y que contienen sustancias tóxicas: identificarlos y reducir tu exposición a ellos.


Cuando se habla de la “toxicidad” de una sustancia química, se refiere a su capacidad de provocar una enfermedad o una lesión que altera el organismo de un ser vivo. Un ejemplo de toxicidad aguda es cuando ocurre un accidente, nos podemos envenenar al darle un trago a una botella creyendo que es agua, cuando en realidad contiene cloro. Esto ocurre con mucha frecuencia con los niños pequeños en algunas casas.


Aquí, sin embargo, vamos a hablar de la “toxicidad crónica”, una forma de toxicidad a la que estamos expuestos diariamente, debido al contacto permanente con químicos que están presentes –en cantidades mínimas o reguladas– en miles de productos que usamos en nuestra vida diaria; es silenciosa y ocurre poco a poco, los bebés y los niños pequeños, por su estatura y peso, están más expuestos a ella, así como las mujeres embarazadas.


Cuando hablo en público, suelen preguntarme con frecuencia si creo que las grandes transnacionales, que dan de comer, vestir y medicar a billones de seres humanos, están siendo responsables con sus fórmulas y muy al pendiente de que lo que fabrican no tenga un impacto negativo en nuestra salud y en la del planeta. Yo respondo con una de las ideas centrales de Phil Brown en su libro Exposiciones tóxicas: enfermedades controvertidas y el movimiento de salud ambiental:4 “Actúa siguiendo el principio de precaución. En ausencia de un consenso científico en el contexto de la exposición a sustancias químicas tóxicas, el principio de precaución implica tomar medidas preventivas como respuesta a posibles amenazas a la salud humana o al medio ambiente, incluso cuando no se dispone de pruebas científicas definitivas del daño”. Ante lo incierto, más vale prevenir que lamentar. Si ya has encontrado evidencia, elimina tu exposición, explora qué alternativas hay para lo que vas a eliminar y cuestiónate si realmente es necesario que consumas el producto “X” o si puedes prescindir de él.


Me gustaría que te preguntaras si ¿elegirías mantener tu rutina diaria sin preocuparte por la posible toxicidad de los productos que utilizas o más bien estarías dispuesto a cambiar tus hábitos para reducir la exposición a los ingredientes químicos? ¿Te inclinarías por confiar al 100 % en las grandes empresas transnacionales para que formulen productos seguros o crees que es necesario cuestionar su responsabilidad en la seguridad de los ingredientes?
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El nacimiento de la química verde


Ha surgido en los últimos tiempos una nueva forma de la química, la llaman la “química verde”. Sobre ella hay, como en todo, críticas y alabanzas. Te invito a formarte tu propia opinión: “Green Chemistry Institute nació en 1997 como una corporación sin fines de lucro dedicada a promover la química verde. En enero de 2001, se unió a la Sociedad Química Estadounidense en un mayor esfuerzo por abordar los problemas globales en la intersección de la química y el medio ambiente”5. Esta nueva forma de química nació con los siguientes objetivos:







	Usar la química para prevenir la contaminación.


	Diseñar productos y procesos que minimicen o eliminen en su totalidad la producción de sustancias peligrosas.


	Buscar que la industria y los consumidores puedan tener alternativas compatibles ambientalmente y que exista una prevención de contaminación a nivel celular.


	Buscar soluciones científicas innovadoras que puedan resolver los actuales problemas ambientales.


	Incentivar el desarrollo y generación de materias primas renovables y de productos biodegradables, de tal manera que al finalizar su función no persistan en el medio ambiente.





Dados estos objetivos, la cuestión importante que surge es esta: ¿Realmente las empresas están dispuestas a sacrificar ganancias por cuidar la salud humana y la del planeta? Ante esa pregunta, muchos ambientalistas se muestran escépticos y critican el surgimiento de esta química verde. Creen que es solo un intento por “lavarse la cara” después de las toneladas de tóxicos que han vertido en nuestros cuerpos y en el medio ambiente, como si fuéramos un basurero.


Por otro lado, la presión desde el campo político, de los consumidores y los ambientalistas es grande. Los fabricantes de sustancias sintéticas, así como las trasnacionales que producen los bienes que consumimos usándolas de materia prima, saben que tienen que dirigir sus esfuerzos para “ser verdes”, pero sin sacrificar su rentabilidad. Saben que millones de consumidores hemos abierto los ojos a su refinada agresión, y es así como ha nacido un nuevo delito: el del “engaño verde”.
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Lobos con piel de oveja


El “lavado verde”, o greenwashing en inglés, es una práctica de marketing deshonesta. Las empresas usan afirmaciones engañosas o exageradas para hacer que sus productos o servicios parezcan más amigables de lo que son con el medio ambiente, con la salud o con la justicia social. El emprendedor, ambientalista y activista Paul Hawken ha definido greenwashing como “la construcción de una ciudad global esmeralda en la que todas las cosas irradian una tonalidad verde que hace sentir bien al consumidor que compra felizmente mientras canturrea las tonadillas favoritas de sus empresas”6.


Ahora recuerdo un jabón para trastes que en su fórmula contiene 10 ingredientes cuestionables y extracto de aloe vera para proteger la piel. Entonces en su etiqueta dice: “Natural, con aloe vera”; pero ¿y los otros ingredientes qué? ¡Fíjate en lo que compras!


Este tipo de bienes son lobos que se visten de ovejas. Para saber identificarlos hay que aprender a leer las etiquetas, conocer las certificaciones, aprender cuáles son los ingredientes que debemos evitar a toda costa y cuáles son aquellos con los que sí podemos convivir. Esto lo veremos en los siguientes capítulos.


El greenwashing o lavado de cerebro verde, es una táctica de engaño muy refinada. Es un tipo de comunicación abusiva por su ambigüedad. Se trata de un juego sucio en el manejo de las estrategias de venta y hay que aprender a identificarlo para no caer en sus redes:




	
Manipulación de la realidad: las empresas y negocios que utilizan el greenwashing buscan distorsionar la percepción de la realidad del producto o servicio que ofrece al consumidor. Intentan que el consumidor dude de su propia percepción o juicio.


	
Explotación de la confianza: amparándose en el prestigio de la marca, pueden darse el lujo de explotar la confianza de los consumidores que no se cuestionarán si lo que dice la etiqueta o la publicidad es cierto o no. Además, muchas marcas recurren a hacer alarde en su compromiso con la sostenibilidad, mientras que, por otro lado, contaminan con sus procesos, sus empaques, envases o ingredientes.


	
Ocultamiento de la verdad: la táctica del greenwashing implica ocultar la verdad. Se oculta, se niega o se tergiversan hechos para confundir a los consumidores, minimizando el impacto negativo de sus productos o prácticas en el medio ambiente.


	
Beneficio propio: las empresas utilizan el greenwashing para mejorar su imagen y aumentar sus ventas sin tomar en cuenta que no están siendo muy claros con los consumidores o son poco comprometidos con su salud y la del planeta.





No todo el trabajo debe estar del lado del consumidor, es urgente una modificación en el reglamente de la Ley General de Publicidad en cada país, que regule la publicidad engañosa y desleal, así como se hicieron modificaciones en las bebidas alcohólicas y en el tabaco.


Para salir de dudas sobre esta práctica te invito a darte una vuelta en tu buscador preferido y pide que te dé una lista de las empresas y los ejemplos más famosos de greenwhashing. ¡Las sorpresas que te vas a llevar!
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¿La piel lo absorbe todo?


Si has visitado un castillo como turista, seguro te habrás preguntado: “¿En dónde está el baño?” O “¿cómo se bañaban?” Al parecer, los nobles de Europa en la Edad Media tenían miedo a bañarse. Obviamente, no había regaderas, lo hacían en tina y muy pocas veces al año, pues tenían desconfianza a sumergir su cuerpo en el vital líquido. Creían que el agua se les metía por los poros y les podía transmitir enfermedades.


Si bien estaban equivocados, no completamente. Tu piel es el órgano más grande que tienes e incluye a las membranas mucosas y a tus ojos. Como vehículo de transportación de sustancias, la intoxicación por medio de la piel puede llegar a ser más peligrosa incluso que la inhalación.


Sin embargo, es cierto que no hay que exagerar. No somos una coladera por la que todo va a entrar en nuestro torrente sanguíneo. Para que un químico entre exitosamente a nuestro cuerpo vía cutánea, tienen que cumplirse las siguientes condiciones:




	Una determinada concentración, cantidad y tiempo de exposición al químico, así como la frecuencia de su uso.


	El estado de la piel: si está mojada, herida o quemada.


	Ausencia o presencia de enfermedades de la piel: psoriasis, eczemas, dermatitis, etcétera.


	Una determinada temperatura y humedad. A mayor temperatura y humedad aumenta la facilidad con que la piel absorbe, esto sucede cuando nos bañamos.


	La velocidad del flujo sanguíneo en la porción de piel que tuvo contacto con el químico.


	El tamaño molecular de la sustancia en sí. A mayor tamaño, más difícil que penetre en nuestra piel.
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La piel es selectiva, ni todas las sustancias ni toda el agua pueden pasar a través suyo. Además de selectiva, y esto es lo verdaderamente importante, es también “lipófila”, eso quiere decir que es mucho más afín a las sustancias lipídicas (grasas) que a las hidrófilas (agua). Entre más oleoso es el producto, más fácil penetra en la piel, a esto se le llama la absorción perfecta.


Por eso es mucho más fácil absorber un ungüento o pomada que una loción o un producto en polvo. Te comento esto porque hay quien dice que la piel es como la boca: si aplicas algo sobre ella, va a entrar a nuestro torrente sanguíneo como la comida y bebida entran al estómago. Esto no es 100 % correcto. ¿Sabes por dónde entran los químicos a la piel? La respuesta es: por los folículos pilosos (por donde salen los pelitos), por las glándulas sebáceas y sudoríparas, y por la parte más externa de la epidermis que se llama estrato córneo.


La capacidad de absorción de las sustancias químicas por la piel varía según la parte del cuerpo. Las partes con mayor capacidad de absorción son el escroto, la frente, el cuero cabelludo, el abdomen, la parte anterior del hombro, la espalda, la cara anterior del antebrazo, la palma de las manos y la planta de los pies.


¿Prefieres mantener tus rutinas de cuidado personal sin cuestionar la absorción de químicos o estarías dispuesto a investigar cómo los ingredientes de tus productos de uso diario pueden afectar tu salud a largo plazo?
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Sensibilidad química múltiple


¿Has conocido personas sensibles a la exposición a sustancias químicas como aromatizantes, detergentes o limpiadores? Con ellos no les sale el negocio a las aseguradoras. Hay demasiados intereses económicos para aceptar como oficial la relativamente nueva y poco entendida enfermedad: la sensibilidad química múltiple.


La sensibilidad química múltiple (SQM) es una condición por la que las personas experimentan reacciones molestas a sustancias químicas como perfumes, geles de baño, productos de limpieza, lacas, incluso el humo del cigarro presentes en su entorno; también incluye alimentos. Estas exposiciones les afectan a tal grado a quienes padecen SQM, que en ocasiones no pueden llevar una vida normal; incluso si el producto tiene concentraciones bajas que generalmente no afectarían a la mayoría de las personas. Estas reacciones pueden incluir síntomas como fatiga crónica, eritema, taquicardias, ronquera, dolores de cabeza y problemas respiratorios. Y en el peor de los casos, trastornos del habla y falta de coordinación motora. El diagnóstico de la sensibilidad química múltiple (SQM) es muy complicado, ya que no hay pruebas específicas establecidas para confirmarlo.


La SQM no es aceptada en todo el mundo como una enfermedad, por lo que es objeto de debate. Hay países que la reconocen, otros no y pasa lo mismo con las comunidades médicas. Pero ¿qué crees? 56 médicos e investigadores de España, Francia, Bélgica, Italia, México, Estados Unidos y Canadá, así como 75 asociaciones de pacientes, presentaron en 2023 ante la Organización Mundial de la Salud (OMS), una solicitud para que se incluya la Sensibilidad Química Múltiple (SQM) en el sistema de codificación internacional de enfermedades CIE-11, específicamente, en el apartado de condiciones alérgicas o de hipersensibilidad. 7


Miles de personas en el mundo que padecen SQM están esperando la comprensión y aceptación de su padecimiento como una condición médica real. Esta patología es conocida y llamada así de forma oficial en España, Alemania, Austria, Suiza, Luxemburgo, Dinamarca y Japón.


Conociendo lo anterior, ¿tratarías de estar más al pendiente de tu exposición a los químicos presentes en los productos de uso diario o prefieres el camino fácil que implica seguir usando los mismos productos de toda la vida, lo que ya tienes en casa, aunque estés intoxicando tu cuerpo y tu hogar?







1 Servan-Schreiber, D. (2008). Anticáncer. Editorial Diana, página 98.







2 Servan-Schreiber, D. (2008). Anticáncer. Editorial Diana, página 104.







3 Achim Steiner, “comunicado de prensa”, Organización Mundial de la Salud, Ginebra, 19 de febrero de 2013. https://www.who.int/es/news/item/19-02-2013-effects-of-human-exposure-to-hormone-disrupting-chemicals-examined-in-landmark-un-report







4 Phil Brown, Toxic exposures: contested illnesses and the environmental health movement, Columbia University Press, New York, 2007. Página 208.







5 https://www.acs.org/greenchemistry/about.html







6 Rojo, Cristina. “El lavado verde de imagen, historia del greenwashing”. El Diario.es, 18 de agosto de 2020. https://www.eldiario.es/ballenablanca/365_dias/lavado-verde-imagen-historia-greenwashing_1_6169622.html







7 Dra. Pilar Muñoz Calero, 2023. DOCUMENTATION TO REQUEST THE RECOGNITION OF MCS IN THE WHO Fundación Alborada y Coalición de Asociaciones de Pacientes CONFESQ3. https://www.europapress.es/comunicados/salud-0910/noticia-comunicado-clinicos-pacientes-solicitan-oms-codificacion-sensibilidad-quimica-multiple-20230703115628.html https://confesq.org/wp-content/uploads/2023/05/mscreportforicd.pdf


















2. CON LAS HORMONAS NO SE JUEGA
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El siglo pasado se caracterizó, entre otras cosas, por los grandes avances en descubrimientos científicos y tecnológicos. Fue también el periodo en el que se fabricaron millones de sustancias químicas sintéticas en los laboratorios. Sí, lo acepto, han jugado un papel importante en los avances de la industria y la medicina. Han aportado numerosos beneficios, pero también han causado considerables daños.


Uno de ellos es la posibilidad de alterar las hormonas de los organismos vivos, incluyendo a tu familia, a ti y a tus mascotas, y contaminar el medio ambiente, ese lugar en el que cohabitamos todos los humanos y el resto de las especies. Todos sabemos que con las hormonas no se juega, pero a pesar de eso, sin saberlo, lo estamos haciendo.


Las hormonas funcionan dentro de nuestro cuerpo con un equilibrio perfecto, como una orquesta sinfónica con los mejores músicos e instrumentos del mundo. Ellas regulan nuestro estado de ánimo, el modo en el que crecemos, el funcionamiento de los órganos, el metabolismo y la reproducción. Este equilibrio perfecto se ve interrumpido por nuestra exposición a ciertos compuestos químicos que, al entrar en contacto con el cuerpo, interfieren con el sistema hormonal. A estos químicos se les conoce como disruptores endocrinos o EDCs, por sus siglas en inglés.


Cuando entramos en contacto con sustancias sintéticas que son disruptores hormonales, es como si nos comiéramos un mimo –al mejor del mundo, a un Marcel Marceau o a un Karkocha– y este se comportara dentro de nuestro cuerpo imitando a nuestras sabias hormonas. Su actuación es tan buena que no solo las imita, sino que puede bloquear a los receptores hormonales de las células, potencializarlos o reemplazarlos, creando un total desconcierto que más tarde se traducirá en una enfermedad.


“Los perturbadores endocrinos pueden contaminar el medio ambiente sobre todo a través de los vertidos industriales y urbanos, los desagües agrícolas o la incineración y vertido de basuras. La exposición humana puede producirse por ingestión de alimentos, agua o polvo, por inhalación de gases o partículas presentes en el aire o por contacto con la piel”. 8 OMS.


Estas sustancias químicas están presentes en una gran cantidad de productos que llevamos a casa y, una vez que entran en nuestro cuerpo, hay consecuencias. Quizá estás pensando, mientras me lees que, si realmente fuera cierto todo lo anterior, los consumidores tendríamos más información y también mayor protección y medidas regulatorias que mitigaran el riesgo de exposición a disruptores hormonales a nivel global. En las siguientes páginas te darás cuenta de la frecuente presencia de estos químicos y de su alta dificultad para ser regulados. También te voy a compartir un análisis de posibles soluciones, así como estrategias específicas para evitar la exposición a estos compuestos en la vida cotidiana.


Lo más preocupante es que estos disruptores endocrinos son capaces de atravesar la placenta y llegar al nonato.


Su efecto es:




	
Acumulativo: se bio-acumulan en los tejidos de los organismos vivos y más aún en los tejidos grasos.


	
Irreversible: los cambios provocados por exposición a la sustancia química no pueden corregirse o revertirse.


	
Se transmite: de una generación a otra por medio de la placenta y la leche materna. Así se van pasando los disruptores de la madre al hijo, el cual los bio acumulará en su cuerpo para, a su vez, pasárselos a la siguiente generación.





El Fondo Mundial para la Naturaleza, World Wildlife Fund (WWF) en voz de su director de conversación, Enrique Segovia, se pronuncia duramente al respecto: “Es urgente que acabemos con el vacío legislativo que permite a la industria seguir utilizando sustancias químicas «extremadamente preocupantes», aun cuando existen alternativas más seguras disponibles, argumentando que pueden ser controladas de forma adecuada. Si realmente estas sustancias se controlan de forma adecuada, como dice la industria, ¿cómo pueden encontrarse en los cuerpos de los nonatos?”9




[image: Ilustración]





¿Qué enfermedades puede provocar la disrupción hormonal?


Los problemas de salud asociados a los disruptores endocrinos son muy variados y dependen del tipo de sustancia, la dosis, el tiempo y la vía de exposición; así como de las características individuales de cada persona, edad, sexo, genética. Algunos ejemplos son:




	
Trastornos reproductivos: infertilidad, malformaciones congénitas, pubertad precoz o tardía, cáncer de mama, próstata o testículos. Síndrome de ovario poliquístico (SOP).


	
Trastornos metabólicos: obesidad, diabetes tipo 2, resistencia a la insulina.


	
Trastornos neurológicos: déficit de atención e hiperactividad (TDAH), autismo, enfermedad de Parkinson o Alzheimer.


	
Trastornos inmunológicos: alergias, asma, enfermedades autoinmunes.


	
Trastornos tiroideos: hipotiroidismo o hipertiroidismo.





La gravedad de la disrupción hormonal ha sido resaltada por científicos de todo el mundo. Los científicos mexicanos Miguel Chin y María Guadalupe Maldonado realizaron un estudio llamado Efectos transgeneracionales de la contaminación ambiental: ¿La salud de nuestros hijos está en riesgo? Y se expresan del siguiente modo: “Cada día aumenta el número de estudios que relacionan la exposición a sustancias tóxicas con enfermedades crónico-degenerativas. La exposición a estas sustancias es especialmente peligrosa en etapas susceptibles de la vida como el embarazo, la vida neonatal o la niñez… La mayoría de las veces las consecuencias de estas alteraciones moleculares no aparecen de manera inmediata, sino que toman años para manifestarse”.10 La mejor forma de evitar los disruptores endocrinos es reducir al máximo nuestra exposición a ellos. Ahora veremos cuáles son los principales.




	Químicos eternos.


	Retardantes de fuego.


	Fenoles como el Bisfenol-A (BPA) y el Triclosán.


	Parabenos.


	Oxibenzona.


	Protectores solares.


	Ftalatos


	Pesticidas e insecticidas.






1. Químicos eternos [image: Ilustración]



Difícil de creer, pero sí… Hay una familia de sustancias hechas en laboratorio, a las que bautizaron como los químicos eternos, no solo porque están en todas partes, sino porque no se biodegradan nunca o casi nunca. Su estructura molecular es resistente a la descomposición, por lo que estarán entre nosotros por los siglos de los siglos. Estos químicos constituyen una familia grande de más de 4,000 sustancias diferentes. Comenzaron a fabricarse en 1938. Dado que se les bautizó con nombres muy complicados (perfluoroalquilos y polifluoroalquilados), se les abrevió como PFAS, y su apodo es “químicos eternos”.


Los PFAS tienen otros “primos hermanos”, pero de ellos no hablaremos aquí. Uno de sus principales rasgos es que son polifacéticos, tienen la capacidad de repeler agua, aceite, grasa y manchas de todo tipo. Además, resisten altísimas temperaturas. Se usan para fabricar productos domésticos, antiadherentes y repelentes de manchas. Están presentes en:




	Materiales para envasado de comida como cajas de pizza, bolsas para hacer palomitas y también en los productos enlatados.


	Sartenes y ollas antiadherentes de teflón. De hecho, el teflón fue el primer PFAS fabricado por DuPont en 1938.


	Textiles como alfombras, tapetes, cortinas y ropa que son repelentes al agua y al aceite (antimanchas), y además resisten temperaturas extremas.


	Envases de productos de cuidado personal, limpiadores repelentes a manchas, así como en cosméticos que te anuncian como resistentes al agua y de larga duración.


	Pinturas y solventes.


	Espuma para apagar fuego.


	Papel de baño. Al transformar la madera en pulpa, algunos fabricantes añaden PFAS que pueden dejar residuos y contaminar el producto final.





¿Tienen las PFAS efectos en la salud? Sí, están etiquetados como disruptores endocrinos. La Agencia de Protección Ambiental de Estados Unidos (EPA) afirma: “Las averiguaciones más constantes de los estudios de epidemiología humana son los mayores niveles de colesterol en las personas expuestas, y con datos más limitados relacionados con: bajo peso al nacer, efectos en el sistema inmunitario, cáncer (en el caso de PFOA) y perturbación de la hormona tiroides (en el caso de PFOS)”11


 El pegamento para adherir el teflón al sartén se llama ácido perfluorooctanoico (PFOA) y es el culpable de hacer tan tóxico al sartén o la olla (no es el teflón en sí el peligroso, sino el PFOA). En Estados Unidos se prohibió este “pegamento” desde el 2015. En México quienes fabriquen utensilios de cocina con teflón tienen que seguir la Norma Oficial Mexicana establecida desde el 2018 y que regula los materiales antiadherentes.


Cuando me convertí en “verde”, una de las primeras cosas que hice fue revisar los sartenes que usaba en casa. Me di cuenta de que todos eran de teflón, y no solo eso, sino que muchos de ellos estaban rayados en su superficie. Entré en conflicto. ¿Cómo iba a hacer los huevos estrellados cada mañana? Probé a prepararlos en sartenes de acero inoxidable y el resultado fue desastroso, ¡imposible! Me puse a investigar y aprendí que las partículas tóxicas penetraban a mi cuerpo y al de mi familia con mayor rapidez si el sartén antiadherente estaba dañado. Te vas a sorprender de las alternativas que existen hoy en día para cocinar sin que se pegue la comida y son libres de teflón.


Es muy importante que revises en qué estás preparando los alimentos para tu familia, te invito a que analices uno por uno. Si tienes sartenes antiadherentes y su superficie ya está levantada, tienes que deshacerte de ellos. Las ollas en mi casa son ahora de acero inoxidable, grado quirúrgico 316 Ti, es decir que tienen una aleación de Titanio. Son ollas caras, pero duran toda la vida; con 3 que tengas de diferentes tamaños es suficiente y te aseguro, te van a sobrevivir. También tengo para hacer los huevos estrellados, un par de sartenes de cerámica. He leído muchas recomendaciones sobre las ollas de vidrio libres de plomo, pero te confieso que no las he probado, son como los Pyrex, pero para la estufa. También se recomiendan las ollas y sartenes de vitro cerámica como alternativas al teflón.


La película, basada en hechos reales, El precio de la verdad (Dark Waters, 2019), es una crítica muy fuerte a las PFAS y a DuPont. Recomiendo ampliamente que dediques un tiempo a verla.


¿Elegirías continuar utilizando productos antiadherentes y repelentes de manchas, sin considerar su contenido de PFAS o buscarías opciones más seguras para tu salud y el medio ambiente? Si te gustan las palomitas de maíz, ¿estarías dispuesto a hacerlas en la estufa (a la vieja usanza) o continuarías comprando las bolsas que se hacen en el microondas? ¿Estarías dispuesto a cambiar la marca de algunos de tus maquillajes si te das cuenta de que son repelentes al agua y de larga duración o bien preferirías seguir siendo fiel a tus marcas consentidas por los buenos resultados que te dan?


ECO-TIPS




	Evita utensilios antiadherentes como principio de precaución.


	Selecciona productos sin PFAS. Lee las etiquetas de productos como sartenes, ropa impermeable y productos de cuidado personal para elegir aquellos que indiquen ser libres de PFAS.


	Limita el uso de productos repelentes al agua y busca alternativas menos químicas siempre que sea posible.


	Bebe agua de calidad, asegúrate de que tu agua potable cumpla con los estándares de calidad y, si es necesario, considera la instalación de un filtro que pueda eliminar contaminantes, incluidos los PFAS.
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