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Introducción 
Aprende a querer a tus microbios buenos

			De niña siempre tenía las manos sucias de tierra. Me encantaba escarbar en la tierra, y me gustaban mucho las ranas, la hierba y los bichos. Una vez incluso escondí una serpiente dentro de mi peto, ¡y le di un susto de muerte a mi profesora de parvulario cuando la vio! Yo era un espíritu libre de mejillas sonrosadas, ojos azules y cabellos rubios que en un abrir y cerrar de ojos se ensuciaba la ropa que le acababan de poner. Pero todo eso fue antes de que enfermara.

			Veréis, esa niña despreocupada pasó diez años de su vida entrando y saliendo del hospital. Vivió en un ambiente frío y estéril. ¡Pasé tanto miedo! Me dolía todo; y mis espantosos dolores eran crónicos. Los médicos no sabían cómo ayudarme. Y mis padres, tampoco.

			Resultó que un microbio perjudicial (un parásito) se había hecho un hueco entre mis intestinos un día que comí pescado estando de vacaciones con mi familia. Y eso causó estragos en mi cuerpo. Es más, los médicos ni siquiera lograban descubrir de qué se trataba. Intentaron tratarme con antibióticos, y probaron uno tras otro hasta que al final acabaron destruyendo las bacterias que protegían mi intestino y no aniquilaron un tipo infeccioso de bacteria llamado Clostridium difficile o C. diff, y mi enfermedad empeoró. Esta terrible combinación de circunstancias, según la cual un microbio indeseable daba paso al siguiente, dejó secuelas en mi cuerpo y me cambió la vida.

			Ahora bien, no todo estaba perdido, porque mientras estuve ingresada en el hospital empecé a pensar. Solo tenía diez años, pero era capaz de razonar, investigar, hacer preguntas e intentar encontrar sentido a las cosas (quizá era así como intentaba sobrellevar la situación). Sabía que no hay mal que por bien no venga. Y estoy hablando de ese equilibrio ancestral entre el bien y el mal. Es decir: si tenemos microbios que nos perjudican, también tenemos microbios que nos benefician (aunque mis beneficiarios fueron destrozados por los antibióticos y no me servían ya). Este proceso de reflexión me llevó a iniciar lo que me conduciría hacia el final feliz de mi historia: me embarcó en la apasionada búsqueda de por vida de respuestas a la pregunta de cómo crear y conservar un equilibrio entre los microbios heroicos y los microbios malignos que habitan en nuestro cuerpo y en nuestra piel.

			Cuando me dieron de alta en el hospital, me sentía inspirada y me propuse que mi cuerpo sanara para que fuera fuerte. Me interesaban tanto esas señales externas obvias que denotan salud, como una piel radiante y luminosa, como los indicadores ocultos e invisibles que denotan salud, los que quedan ocultos bajo la superficie. Así nació mi pasión por la salud y la belleza que nace en nuestro interior y se manifiesta en el exterior. Y fue así como inicialmente empezó mi fascinación por la ciencia de los microbios que habitan en nuestra piel y en todo el cuerpo, incluyendo los que perviven en el intestino, porque viví este equilibrio (o desequilibrio) de primera mano. ¿Quién mejor para investigar a fondo este campo de la ciencia que alguien que había intentado salvarse de esa misma dolencia?

			Tuve éxito en lo que me había propuesto: tener un cuerpo robusto y rebosante de salud. Ahora soy yo quien ayuda a los demás a alcanzar ese objetivo. En muchos sentidos, todavía sigo siendo esa chica de mejillas sonrosadas, feliz y curiosa, que ama la naturaleza. Pero ahora también soy una médica que ha encontrado la respuesta a preguntas que siempre habían estado ahí esperando que alguien las respondiera. Mi curiosidad por la microbiología ha ido creciendo ahora que la ciencia ha terminado por comprender la magnitud de la influencia que tiene el mundo oculto de los microbios, tanto los que habitan en nuestro interior como en el exterior, en nuestra salud. Y esta nueva ciencia sorprendente muestra de manera concluyente que estos microbios invisibles tienen mucho que ver con nuestro aspecto. Ahora sé, como veréis a continuación, que incluso en mis mejores días hay microorganismos en forma de bacterias, hongos, virus e incluso microbios en mi cuerpo que sirven para que conserve la salud en mi interior y consiga tener esa «Luminosidad Bowe». Piensa que, incluso en tus mejores días, también eres un ser humano «sucio» cuya salud y aspecto depende de esos microbios. (Y si hoy no tienes un buen día, sigue leyendo.)

			Aprender a sacarle partido a todo aquello que te hace sentir «sucio» te permitirá irradiar un brillo saludable y hermoso por fuera y por dentro. Tu piel es una ventana abierta a la salud en general. La piel «habla» al resto de partes que integran tu cuerpo a través de algo llamado eje intestino-cerebro-piel, un camino que terminarás conociendo y comprendiendo en este libro. Esta ciencia rompedora se ha convertido en el trabajo de mi vida, y gracias a él he obtenido el reconocimiento de mis colegas y de diversos pensadores emblemáticos a nivel internacional. Emprendamos una expedición juntos para hacer que tu piel sea más luminosa y que goces de un mayor bienestar general, gracias a la ciencia más avanzada y a las herramientas de que disponemos hoy en día. Tal y como me sucedió a mí, aprenderás a querer a tus microbios buenos y a sacarle partido a todo el potencial de tu cuerpo. ¡Demostremos a esa niña de diez años que estaba ingresada en el hospital que la historia termina bien!

			EL SECRETO PARA TENER UNA PIEL MAGNÍFICA

			Piensa por un momento en tu piel. Busca un espejo, si eso te sirve. ¿Cómo te notas la piel? ¿Qué aspecto tiene? ¿Qué te parece? ¿Qué crees que dice de tu persona? Piensa en el aspecto que tiene tu piel como si fuera el reflejo de tu salud en general: ¿se ve sana?

			A los pocos segundos de examinar a una paciente soy capaz de emplear mis superpoderes dérmicos (bueno, en realidad se trata de largos años de formación y de experiencia, pero dicho así no mola tanto) para determinar su salud en general tan solo examinándole la piel, el cabello y las uñas. ¿Es diabética o prediabética? ¿Sigue una dieta occidental cargada de azúcares procesados y carbohidratos refinados? ¿Lleva una vida demasiado programada y siempre va estresada? ¿Tiene algún trastorno obsesivo-compulsivo? ¿Su tiroides le funciona mal? ¿Su sistema hormonal está desequilibrado? ¿Padece de un trastorno autoinmune? ¿Sufre de insomnio? ¿Revela su historial clínico que recurre frecuentemente a los antibióticos, orales, tópicos o de ambas clases? ¿Abusa de los cuidados higiénicos y se frota la piel con geles o jabones fuertes y brochas faciales? ¿Su sistema gastrointestinal necesita regenerarse a fondo?

			Las pacientes vienen a mi consulta esperando conseguir la Luminosidad Bowe. Y muchas veces piensan que únicamente con extenderles una receta podrán curarse las Cuatro Grandes Enfermedades: el acné, la rosácea, el eczema y el envejecimiento prematuro. La cuestión es que todo esto es algo más que tomar tan solo medicamentos, aplicarse lociones tópicas o darse rayos láser. Tengo el privilegio de relacionarme a diario con personas listas y preocupadas por su bienestar que intentan conservar su aspecto y su salud de la mejor manera posible, pero que a menudo no lo logran porque no tienen acceso a ese conocimiento esclarecedor que, en general, se encuentra oculto en las trincheras de la bibliografía científica. Sin embargo, la buena noticia es que con este libro accederás a esta información, y te daré alguna idea basada en mi experiencia profesional y en los años que llevo tratando a miles de pacientes. El secreto es el siguiente: el camino para una hermosura luminosa empieza por adquirir hábitos de vida sencillos que propicien una buena relación intestino-cerebro-piel, que es el alma de toda piel radiante. En concreto, me refiero a la vinculación que existe entre los microbios beneficiosos para el cuerpo, el cerebro y la piel.

			Es posible que hayas oído hablar del microbioma humano, pero puede que todavía le des vueltas al asunto intentando comprenderlo. Durante estos últimos años se ha escrito mucho sobre el microbioma, esos organismos amistosos que potencian nuestra salud y mantienen con nuestro cuerpo una relación poderosa y mutuamente beneficiosa. El término microbioma procede de la combinación de micro, que significa «superpequeño» o «microscópico», y de bioma, que se refiere a una comunidad de formas vivas que existen de manera natural y ocupan un gran hábitat que, en este caso, es el cuerpo humano. Empecé a estudiar microbiología durante mi enseñanza secundaria, y por aquel entonces nadie sabía lo que era un microbioma; ahora, sin embargo, la microbiología es uno de los campos de mayor actualidad, y a mí me enorgullece mucho formar parte de eso. Estamos en los inicios de un excitante viaje hacia el conocimiento del microbioma humano (y de influir en el poder que tiene).

			El miniecosistema que comprende un bioma humano incluye una variada selección de microorganismos, sobre todo bacterias, hongos y virus. Las bacterias que proliferan en nuestros intestinos son muy relevantes. Tienen una función en nuestra salud y en nuestra fisiología tan decisiva que pueden influir en una amplia variedad de procesos biológicos, y desempeñar un papel que puede ir desde propiciar la eficacia y la velocidad de nuestro metabolismo hasta calcular el riesgo que tenemos de contraer diabetes u obesidad. Por no hablar del papel potencial que tienen en nuestro estado de ánimo y de la probabilidad de padecer una depresión, un trastorno autoinmune y demencia. Quizá hayas oído hablar de esto en medios de comunicación especializados en salud humana. Aunque existe otra conexión que quizá no conozcas: la «última milla», que trata del vínculo indeleble y asombroso que conecta el cerebro con la piel. Sin duda alguna, lo que ahora está sucediendo en tus intestinos en este preciso instante determina no solo cómo funciona tu cerebro y cómo reacciona a las señales que le envía el cuerpo sobre su estado y sus necesidades actuales, sino que también marca lo que piensa la piel y cómo funciona. Esta alianza intestino-cerebro-piel es profunda y asombrosa, tal y como te lo demostraré en este libro. Y sí, la piel puede «pensar» y «hablar» con el cerebro: es una carretera de doble sentido. De hecho, la piel en realidad contiene el mismo número de células que las que contienen dieciséis cerebros humanos.

			Tu piel tiene compañía

			Si extendiéramos la piel de un adulto promedio cubriríamos un espacio de dos metros cuadrados. Hay más de un trillón de bacterias únicamente en la piel que proceden de aproximadamente mil especies distintas. Todas estas criaturas vivientes microbianas determinan la salud y la evolución de tu piel, y en algunos casos aportan funciones vitales para la piel que el cuerpo humano no puede realizar por sí solo. Si el ecosistema de tu piel está en desequilibrio, es posible que sufras dolencias cutáneas.

			Esta relación se descubrió hace más de cien años, pero se descartó y no se retomó hasta fechas más recientes. En la actualidad el eje intestino-cerebro-piel es uno de los campos de estudio más prometedores, y creo que eso es algo revolucionario en nuestro campo; sobre todo, porque es un enfoque que para los dermatólogos representa todo un reto. Por primera vez podemos vislumbrar un futuro en el que no solo iremos a la caza de asuntos relacionados con la piel sumidos en una espiral que escapa a nuestro control, sino que también descubriremos varias maneras distintas de atacar la raíz del problema.

			Yo misma tuve un papel importante en el redescubrimiento de este vínculo tras pasarme varios años en el laboratorio, contando colonias bacterianas en una placa de Petri, o bien revisando bases de datos en busca de datos epidemiológicos que confirmaran mis sospechas. Me encantaba estudiar las bacterias y descubrir lo que eran capaces de hacer, tanto en nuestro beneficio como para perjudicarnos. Incluso antes de elegir especializarme en dermatología, ya estaba decidida a establecer una conexión entre el mundo secreto de los microbios microscópicos y el mundo externo del aspecto de nuestra piel. ¿Cuáles eran los microbios que podían ser beneficiosos para nuestra piel? ¿Y cuáles los que la perjudicaban? Incluso fui la coinventora de un tratamiento contra el acné que patentamos y que utiliza una sustancia aislada de una determinada bacteria. Presentamos la patente a través de la Universidad de Pensilvania mi mentor en esta investigación, el doctor David Margolis, y yo. En la actualidad podemos usar las bacterias beneficiosas para combatir las bacterias perjudiciales en nuestra lucha contra el acné, que puede originarse a partir de una cadena muy concreta de bacterias. He dado a conocer mi investigación y mis teorías a colegas de otros países por medio de numerosas publicaciones científicas y ponencias. Y en 2017 recibí la mención presidencial de la Academia Americana de Dermatología gracias a este trabajo.

			Son demasiadas las personas que sufren en silencio sus enfermedades cutáneas porque carecen de acceso a la información que ofreceré en este libro. Y muchas también las que acuden a diario a mi consulta particular. Estoy hablando de personajes públicos, cuyo sustento depende de tener una buena imagen, aunque creo personalmente que no deberían ser las únicas que tuvieran la suerte de gozar de una piel inmaculada. Con este libro quiero aportar esperanza, salud y belleza a cuantas personas sea posible. Y eso te incluye a ti, con independencia de cómo te ganes la vida o dónde vivas.

			LA PIEL DICE LA VERDAD: ERES LO QUE COMES

			Quizá te sorprenda saber que la alimentación se encuentra en el núcleo de mi programa. Pero no te asustes: no te pediré que hagas nada drástico como dejar de comer chocolate y pan o tomar alcohol o café si eso te aporta alegría. Confío en que el protocolo de dieta que expongo en el capítulo 6 te parezca delicioso, refrescante, inspirador, atractivo y, sobre todo, factible.

			Contrariamente a las creencias instauradas desde hace años, la dieta, por encima de todo, determina la calidad y el aspecto de tu piel. Los alimentos proporcionan información de cada célula que hace que tú seas, por así decirlo, tú misma. Todo lo que comes forma parte no solo de tu composición celular interior, sino también del tejido externo de tu cuerpo. De hecho, no hay un modo más directo de cambiar la salud de tu ecología corporal interior y exterior (su microbioma) que hacer cambios específicos en la elección de la dieta. Es posible que todo eso contradiga lo que sabías hasta el momento sobre la relación que existe entre la dieta y la piel. Pero no lo dudes. La idea de que la comida es, con diferencia, el factor más importante de la salud personal, incluyendo la salud de la piel, es una idea antigua que empieza a cobrar fuerza en el mundo de la medicina moderna.

			Cuando yo estudiaba en la facultad de medicina, e incluso mientras hacía la residencia en dermatología, nos enseñaron que la dieta no tenía ninguna influencia en la piel. Los manuales de texto de dermatología más relevantes afirmaban que la única excepción eran los casos en que había una malnutrición severa, casos extremadamente raros en países desarrollados como Estados Unidos. Lo que decían los libros de texto y se comentaba en los congresos y lo que afirmaban instituciones de renombre como la Academia Americana de Dermatología era que, si un paciente opinaba que lo que comía o bebía tenía algún efecto en su piel, nosotros debíamos descartar esa idea y considerarla un mito. Ese era el dogma científico de la época, basado en las investigaciones que dirigían y publicaban médicos que eran considerados eminencias y genios en nuestra especialidad.

			Pero lo que yo sentía en carne propia, y lo que observaba en mis pacientes, no parecía encajar con todo lo que se daba por sentado. Por eso un día fui a ver a mi director de tesis, que además resultó que también era director del departamento en esa época, y le confesé mi escepticismo. Visto en retrospectiva, me asombra lo atrevida (¿o quizá loca?) que fui al pensar que yo, una médica residente sin apenas experiencia, sería capaz de asumir un reto tan colosal. Sin embargo, no podía ignorar lo que me dictaba el cuerpo, y lo que mis pacientes me contaban a diario.

			El director de mi tesis me dijo que, si pretendía cuestionar las ideas de esas autoridades o instituciones tan respetadas en mi campo (en realidad, más bien idolatradas), me convenía que la argumentación sobre la que basara mi teoría fuera muy persuasiva. Enfadada, con esa rabia que se te instala en el estómago, retomé la bibliografía científica que estudiaban mis colegas y profundicé leyendo revistas especializadas en distintos campos de la medicina y la nutrición, e incluso llegué a conseguir que se tradujeran al inglés diversos estudios internacionales. Analicé a fondo los escasos estudios publicados a finales de la década de 1970 que se citaban para demostrar que la dieta no influía para nada en la piel, y resultó que encontré muchas anomalías en sus planteamientos. ¡De hecho, si se juzgaran con los rigurosos criterios que se aplican hoy en día en las revistas especializadas antes de su publicación, esos artículos jamás se habrían llegado a publicar!

			Tras largas jornadas de investigación y muchos desvelos, escribí un artículo muy controvertido que afirmaba que la dieta en realidad sí que tiene influencia en la piel.1 Armada de pruebas incontrovertibles, expuse que el acné empeora si se consume una gran cantidad de azúcares y carbohidratos refinados en la dieta. También recalqué que algunos productos lácteos provocan acné, y apunté que los ácidos grasos omega-3 y una dieta rica en fibra influyen positivamente en la piel. El artículo fue publicado en una de las revistas científicas más respetadas de mi campo e inauguró la nueva era que plantea que la salud de la piel tiene que considerarse en el contexto de la dieta. Pero mi misión no había terminado. Decidí salir a la palestra y hablar del tema sin parar, y con el paso de los años publiqué diversos estudios que daban alas a mi hipótesis, un planteamiento que pronto terminó convirtiéndose en un hecho indiscutible. Aunque la mayoría de mis colegas se mostraron escépticos al principio, como debe mostrarse todo médico que se precie ante la presentación de nuevos datos que contradicen los ya de por sí conocidos, empecé a darme cuenta de que mi audiencia se mostraba receptiva a mi mensaje. Empezaron a aparecer otras autoridades en la materia con aportaciones propias que engrosaron la bibliografía y que demostraban la manera cómo determinados alimentos y bebidas afectan la salud de la piel. Los datos iban en aumento y cada vez eran más extensos e impresionantes. Ya nadie podía poner en tela de juicio mi profesionalidad ni mis ideas.

			Al final, y por primera vez desde finales de la década de 1970, se han incorporado en los manuales de texto de dermatología las fuentes y las directrices para adaptar este nuevo concepto. Si una paciente va al dermatólogo porque sospecha que existen determinados alimentos que le van mal para la piel, probablemente tiene razón, y el médico no solo puede llegar a reconocer que esta mujer tiene razón, sino que además puede darle consejos basándose en datos contrastados que demuestran que el paciente puede cambiar de dieta para que su piel mejore (tomando menos azúcar, leche y alimentos procesados y más verduras de distintos colores y con un alto contenido en fibra, pescado azul y frutas ricas en antioxidantes). Me encanta que no solo mis colegas hayan aceptado este concepto como un hecho consumado, sino que además los profanos en la materia y los medios de comunicación hayan prestado tanta atención al asunto. Este hecho «tan novedoso» no podría haber surgido si el momento en que vivimos no hubiera sido tan crítico.

			BIENVENIDOS A UNA NUEVA ERA

			El campo de la dermatología está cambiando radicalmente debido a dos grandes fuerzas: una epidemia de enfermedades cutáneas que está surgiendo en un mundo en el que medicamentos fuertes como los antibióticos están perdiendo su eficacia y los nuevos descubrimientos que están teniendo lugar sobre el poder del microbioma en la salud cutánea (y en la salud en general). Los desórdenes cutáneos generan más del 42 por ciento de todas las visitas que se realizan al médico.2 Sin duda, esta abrumadora estadística se atribuye sobre todo al hecho de que no puedes ocultar tu piel. Tu enfermedad está a la vista de todo el mundo, y a menos que vayas toda la vida tapada o te niegues a salir de casa (dos perspectivas que en absoluto son prácticas y además son bastante deprimentes), buscarás ayuda. Estas imperfecciones que llaman la atención pueden influir enormemente en la salud mental de la persona y en su sentido de identidad.

			Ni te imaginas la cantidad de veces que he oído historias sobre personas que pasaron tranquilamente su adolescencia y primera juventud sin espinillas para terminar a los treinta y los cuarenta con unos granos y unos bultos rojos e inflamados cubriéndoles el mentón y la cara. El acné se ha considerado siempre un rito de paso a la adolescencia, pero no es algo contra lo que tendría que luchar un adulto. ¿Qué está pasando? Un asombroso 54 por ciento de mujeres a partir de los veinticinco padece al menos un tipo de acné facial.3 Y están empezando a surgir nuevos trastornos de la piel, entre ellos el más terrorífico: el cáncer de piel. En 2017, un informe de la Clínica Mayo desencadenó oleadas de estupor entre la comunidad médica al afirmar que entre 2000 y 2010 los diagnósticos de carcinoma escamocelular (llamado también carcinoma escamocelular cutáneo) aumentaron un 263 por ciento, mientras que los diagnósticos de carcinomas celulares basales aumentaron un 145 por ciento.4 Estas cifras son alucinantes, dada la cantidad de filtros solares que usamos en la actualidad. Decir que estamos entrando en una era donde las protagonistas serán las enfermedades cutáneas es infravalorar la situación. También nos estamos embarcando en un nuevo campo de tratamientos; y de eso voy a hablar en las páginas siguientes.

			Los dermatólogos solo conforman el 1 por ciento o menos del cuerpo médico, pero nosotros recetamos casi el 5 por ciento (si no más) de todos los antibióticos, que desde hace mucho se habían considerado el punto de referencia con el que tratar la mayor parte de enfermedades de la piel.5 Ahora, visto el aumento de la resistencia a todos los antibióticos, nos vemos obligados a buscar soluciones en otro lugar. El trabajo que, en parte, realizo en la actualidad comprende apasionadas charlas con otros dermatólogos y médicos sobre esta urgente cuestión y este impulso al cambio. Y doy la alarma. Aunque los dermatólogos formamos parte del problema, vamos a tener que ser parte de la solución. Sin embargo, el aspecto positivo de la crisis de los antibióticos es que abre una puerta para comprender el poder que tiene el equilibrio de los microbios y los probióticos del intestino en el tratamiento de la piel. Como sugiere el término, los probióticos (término que significa «a favor de la vida») son cadenas beneficiosas de bacterias vivas que puedes ingerir con la comida y ciertas bebidas y complementos nutricionales. Están surgiendo una gran cantidad de investigaciones en este campo de la ciencia que demuestran que los probióticos pueden contribuir a recolonizar el microbioma intestinal e incluso pueden ayudar a equilibrar ciertas hormonas. Exploraremos todos estos mecanismos, que están muy relacionados con la salud de nuestra piel. Las investigaciones científicas que subyacen a los probióticos aplicados tópicamente también es un área de estudio emergente. Veremos cómo el microbioma de la piel tiene mucho que decir sobre la salud y la función de tu piel.

			Parte de la información que contiene este libro es como una llamada de advertencia que no te esperabas. Prepárate para abandonar algunos de tus hábitos cotidianos más arraigados e instaurar otros. ¿Bebes leche y tomas refrescos sin azúcar? Es hora de que te lo replantees. ¿Usas geles antisépticos para las manos y jabones antibacterianos? ¿Te lavas periódicamente la cara con cremas exfoliantes o usas cepillos, esponjas vegetales y toallitas abrasivas? Es hora de volver a valorar las cosas. Aunque, insisto, no te preocupes intentando forzarte a realizar cambios extremos de la noche a la mañana. Te prometo que te lo pondré fácil para que todo esto se adapte al mundo real. Porque, ¿sabes qué? A mí todavía me encanta jugar bajo el sol y comer tortitas los domingos.Y sí, muchos saben que, cuando ya estoy completamente vestida para ir al trabajo, he vuelto a meterme en la cama con mi hija y me he despertado una hora más tarde, justo a tiempo de vestirla y llevarla a la escuela. No soy una dermatóloga convencional, de esas que postulan que siempre hay que buscar la sombra. Quiero que mis pacientes y mis lectoras vivan a tope y que con el tiempo se sientan cada vez más confiadas, que encuentren ese equilibrio que todos buscamos en la vida, para cuidar de su salud y sacarle el máximo partido.

			La mayor parte de dermatólogos, por ejemplo, les dirán a los pacientes que tienen rosácea que eviten aquellas sustancias más conocidas que las provocan. ¿Y sabes cuáles son? El ejercicio, el alcohol, las bebidas calientes, las comidas especiadas, las altas temperaturas y las temperaturas muy bajas. Desde mi punto de vista, eso es como pedirle a alguien que se arranque toda capacidad de sentir alegría en su vida (no es de extrañar que a los pacientes que tienen rosácea les cueste mucho seguir todos estos consejos). No es un planteamiento realista. ¿Qué vida es esta en la que no podemos tomarnos un cóctel margarita acompañando una comida mexicana de vez en cuando? ¿Cómo voy a esperar que alguien empiece el día sin una fabulosa taza de café caliente? Y ¿cómo voy a decirle a nadie que no haga ejercicio cuando sabemos que el ejercicio le va bien al cuerpo? Sí, hay cosas que pueden desencadenar problemas cutáneos, pero mi objetivo es encontrar soluciones factibles, de las que existen en la vida real, para que nadie se sienta excluido.

			Nunca oirás que les diga a mis pacientes que dejen todo aquello que hace que la vida sea divertida y contribuye a la salud en general y al bienestar por el bien de su piel. La moderación es la clave. Soy partidaria de encontrar distintas maneras de lograr que estas enfermedades cutáneas queden bajo control mientras se vive la vida a tope y se disfruta de cada momento. Mi mensaje también alude al empoderamiento, a la superación personal y a liberarnos de las muletas que nos hacen ir por la vida sin sentirnos atractivas. No conozco una manera más fácil ni más rápida de conseguir todo aquello que quieres de la vida que amar primero la piel en la que vives, como aconseja ese viejo anuncio de Olay.

			En este libro presento una nueva y revolucionaria manera de pensar en nuestra piel y de cuidar de ella. Tanto si esperas curarte de una enfermedad cutánea crónica como si deseas potenciar el aspecto de tu piel, hallarás soluciones simples y sencillas que puedes aplicar directamente a tu vida para obtener resultados con una cierta rapidez, y hablo de hacerlo en menos de tres semanas. No se necesita cirugía ni receta alguna. (Por supuesto que no veo ningún problema en que sigas el tratamiento que te ha recomendado tu dermatólogo, y me parece muy bien que consultes con uno hoy mismo y combines mi programa con el régimen que te ha prescrito. Este programa es perfectamente compatible con los tratamientos que te puedan recetar.) Muy pronto aprenderás a querer los gérmenes buenos de tu organismo y a dejar que tu transformación personal se despliegue ante tus ojos.

			Pero no es solo cuestión de piel. Las estrategias que te da este libro van a potenciar tu salud. Una piel sana y radiante es el reflejo de una buena salud en general, por no hablar de otros beneficios cuantificables, como por ejemplo:

			
					Pérdida de peso.

					Aumento de la energía.

					Sueño de calidad y disminución del insomnio.

					Reducción del estrés y mejores mecanismos de gestión.

					Alivio del mal humor, de la ansiedad y la depresión.

					Mejora de las enfermedades gastrointestinales, del estreñimiento crónico y la hinchazón.

					Disminución o incluso inversión de los trastornos metabólicos, como la resistencia a la insulina y la diabetes.

					Mayor claridad mental.

					Fortalecimiento del sistema inmunitario y disminución de la autoinmunidad.

					Aspecto más juvenil.

					Y todavía hay más…

			

			En las páginas siguientes vamos a enfocar de una manera más próxima y personal este órgano tan remarcable que llamamos piel. En la parte I aprenderás que conseguir una piel radiante y limpia es un trabajo interior (que parte de tu estado mental y de cómo funciona tu intestino frente a lo que te llevas a la boca y lo que te untas en la piel). Aprenderás a cuidarte la piel con métodos que probablemente irán en contra de la sabiduría convencional (prepárate a tirar algunos de tus productos de belleza). A continuación, en la parte II, aprenderás unas herramientas prácticas que transformarán tu vida y tu persona. Y antes de que hayas leído mi plan de acción de tres semanas de duración, que encontrarás en la parte III, estarás preparada, y te sentirás ilusionada, para poner estas ideas en práctica. Harás cambios sutiles y factibles en tus hábitos cotidianos, desde cambiar lo que tomas para desayunar hasta la manera de practicar ejercicio, reducir el estrés, tomar suplementos con vitaminas y probióticos, procurarte un buen descanso y tratarte el cutis.

			Prepárate. Estás lista para empezar. Y prepárate para tener una piel luminosa.

			

			
				
					1. W.P. Bowe, S.S. Joshi y A.R. Shalita, «Diet and Acne», Journal of the American Academy of Dermatology 63, núm. 1 (julio de 2010): 124-41.

				

				
					2. J.L. St. Sauver et al., «Why Patients Visit Their Doctors: Assessing the Most Prevalent Conditions in a Defined American Population», Mayo Clinic Proceedings 88, núm. 1 (enero de 2013): 56-67.

				

				
					3. Véanse las estadísticas en la página web de la Academia Americana de Dermatología en https://www.aad.org/media/stats/conditions.

				

				
					4. J.G. Muzic et al., «Incidence and Trends of Basal Cell Carcinoma and Cutaneous Squamous Cell Carcinoma: A Population-Based Study in Olmsted County, Minnesota, 2000 a 2010», Mayo Clinic Proceedings 92, núm. 6 (junio 2017): 890-98.

				

				
					5. El porcentaje exacto de recetas de antibióticos que expiden los dermatólogos es difícil de contabilizar. Esta cifra se basa en datos de control de la industria farmacéutica que no están publicados. Si uno quiere adentrarse en la cuestión, véase el artículo de John Jesitus «Dermatologists Contribute to Overuse of Antibiotics» para el Dermatology Times (1 de octubre de 2013) en http://dermatologytimes.modernmedicine.com/dermatology-times/content/tags/acne/dermatologists-contribute-overuse-antibiotics.

				

			

		

	
		
			
PARTE I 
La reacción del intestino frente a una piel radiante

		

	
		
			
Estás aquí porque quieres conocer los secretos que se ocultan tras una piel radiante y hermosa. He dedicado la obra de mi vida entera a desvelar estos secretos, y ahora estás a punto de leer el resultado. No creas que estos secretos son tan «nuevos» como podrías pensar. A pesar de que pueda parecer que las investigaciones científicas para conseguir una piel fantástica estén evolucionando rápidamente hoy en día, gracias al pujante conocimiento que tenemos del papel que desempeña el microbioma humano, ahora podemos interpretar esta información mejor que hace cien años. La diferencia, sin embargo, es que en la actualidad por fin sabemos sacarle ventajas para que nuestra piel se beneficie (y con ella todo nuestro cuerpo). Ya no es un misterio que existe una conexión entre el intestino, el cerebro y la piel.

			En esta primera parte haremos un repaso cronológico de estas revolucionarias investigaciones, e incluso soltaremos amarras hacia lo que está por venir en un futuro próximo para que estés preparada y saques un buen partido de ello. Compartiré toda esta cautivadora información de una manera fácil y accesible, para que puedas tomar notas mentalmente y te replantees cómo vas a vivir cada día. De este pozo de sabiduría extraerás conocimientos muy prácticos que te inspirarán, y así podrás aplicar mi programa de inmediato. Al final de esta primera parte, cambiará la noción que tienes de la interconexión que existe entre los sistemas y las partes orgánicas de tu cuerpo, incluyendo su microbioma. Está demostrado que la piel refleja tu dieta, tus horarios nocturnos, tus niveles de estrés, tu práctica de ejercicios y, por supuesto, la salud de tu microbioma. Y, como experimentarás enseguida, el poder de una piel sana y resplandeciente va mucho más allá de la simple piel. Cuando te sientes fantástica en tu piel, desprendes confianza y valor y te sientes bien en general. ¡Estoy tan ilusionada por compartir este regalo contigo! El conocimiento no solo es poder. Es el billete de ida para que te veas (y te sientas) más guapa. Aquí es donde empiezas a brillar.

		

	
		
			1 
El secreto oculto de la naturaleza para tener una piel magnífica

			
Conseguir una piel radiante y limpia es un trabajo interior

			Solo con verlo podemos reconocerlo. Fíjate en esa mujer que entra en una sala y atrae la atención de todos. Una fuerza gravitatoria rodea su presencia; tiene un je ne sais quoi que la hace preciosa. Pero su belleza trasciende lo físico. Todo en ella habla de atracción mientras irradia salud, gracia, fuerza, vitalidad y confianza. Su radiante piel refleja toda esta noción universal de bienestar. Y además, vive la vida a tope.

			Si estás leyendo estas páginas, será por algo. Y es porque has elegido cuidar mejor de ti misma. Con el plan que te propongo en este libro, aprenderás a hacerlo de tal modo que conseguirás tener una piel más suave, limpia y hermosa que nunca. Y, como resultado, tú también puedes convertirte en la mejor versión de ti misma; en una persona con una mayor confianza en sí misma, más extrovertida y aventurera. E incluso con más éxito. Algo en tu interior te dice que existe un poder oculto que te permite tener una piel preciosa. Y tienes razón.

			Desde la ventaja que me ofrece la perspectiva de ser alguien que ayuda a los demás a cuidarse para que tengan una piel maravillosa, no necesito ningún estudio científico que me diga que sentirse satisfecha del aspecto de una misma tiene un poder transformador. Ya sabes que, cuando te sientes encantadora, todo es posible. Pero lo que quizá no sepas es que lograr esa piel maravillosa requiere un «trabajo interior», y que ese trabajo se refleja en un bienestar general. Deja que comparta contigo algunos hechos poco conocidos que te preparen para ese viaje hacia una piel más saludable y un cuerpo más sano, empezando por hablarte de unas estadísticas alarmantes. Esto, amiga mía, te ayudará a comprender que no estás sola.

			Si padeces una enfermedad cutánea, te cuentas entre la amplia mayoría de gente. Decenas de miles de personas en Estados Unidos viven con enfermedades cutáneas crónicas, y eso ha ido al alza en estas dos últimas décadas (junto con las enfermedades autoinmunes y crónicas que no están causadas por un germen o un patógeno). Sesenta millones de norteamericanos, incluyendo personas adultas, tienen acné (un 85 por ciento más o menos hemos tenido acné en algún momento de nuestra vida).6 Treinta y cinco millones de individuos padecen eczema, llamado también dermatitis atópica: una enfermedad crónica que provoca escozores y hace que tengamos la piel rojiza, seca y quebradiza. La psoriasis, otra dolencia cutánea crónica pero autoinmune, afecta a 7,5 millones de estadounidenses. Y al menos dieciséis millones de personas padecen la rosácea, que es común en los adultos y se caracteriza porque en el cutis tenemos rojeces y los capilares son visibles. Existen más de tres mil enfermedades de la piel que los dermatólogos pueden tratar. Y estas cifras son tan enormes que dejan de tener significado. La mayoría pasamos por la vida sin que nos diagnostiquen una enfermedad poco común, pero ninguno alcanzamos la edad adulta sin padecer al menos una dolencia cutánea, sean granos, sarpullido o una quemadura superficial o solar (uno de cada cinco americanos desarrollará un cáncer de piel a lo largo de su vida, y en gran parte debido a una sobreexposición al sol). Además, no hay nadie que escape al curso del tiempo sin envejecer, tanto si lo hace de manera gradual y natural como si envejece de una manera rápida y prematura (me refiero al típico comentario: ¿A qué se deben estas arrugas?, ¿qué me está pasando?)

			Soy una dermatóloga que está acostumbrada a tener diversas responsabilidades, como son dar conferencias a otros colegas de profesión, tratar a los pacientes y salir en los medios de comunicación con cierta periodicidad para hablar de todo lo que tiene que ver con tu piel y con los signos externos del envejecimiento; y por eso intento mantenerme al día sobre las últimas novedades en los tratamientos de las enfermedades cutáneas. Nunca se habían vivido tiempos tan excitantes para la dermatología como los que estamos viviendo ahora: los conocimientos sobre nuestra piel, sus propiedades y su conexión con el resto del cuerpo se están extendiendo con rapidez. El hecho de que pueda detectar una amplia variedad de enfermedades por el simple hecho de mirar la piel de una persona dice mucho de la interconexión del cuerpo humano, desde sus recovecos más profundos hasta sus capas más superficiales. He identificado un número incalculable de dolencias en pacientes que han venido a verme por un supuesto tema cutáneo tópico; y hablo de dolencias como el lupus, los trastornos de la tiroides, ciertos cánceres (incluyendo el de pulmón), enfermedades cardíacas congénitas y defectos de nacimiento, la enfermedad arterial periférica, la enfermedad pulmonar obstructiva crónica (COPD o enfisema), la cirrosis (enfermedad del hígado), la anemia, el alcoholismo, el síndrome de Cushing, la enfermedad de Addison, el síndrome de ovario poliquístico, la diabetes y el linfoma. Sin duda alguna, la piel no es un órgano solitario y aislado que funcione por sí mismo. Depende muchísimo de lo que está sucediendo en otras zonas muy alejadas de nuestro cuerpo, allí donde el sol no luce.

			Mis pacientes me han enseñado muchas cosas a lo largo de todos estos años. Sus enfermedades son una pieza muy pequeña de la totalidad que representan. Y yo me brindo en cuerpo y alma para trabajar con ellos y ayudarlos a sentir que tienen el poder. Es un trabajo en equipo. Como mencioné en la introducción, al principio de mi formación veía a diario que había una desconexión entre lo que aprendía en mis libros de texto y las clases y lo que veía y vivía de primera mano, tanto respecto a mi propio cuerpo como a las señales y los síntomas de mis pacientes. ¡A Dios gracias, escuché atentamente a mis pacientes y seguí mis instintos!

			En la actualidad puedes elegir la rapidez con que vas a envejecer, tanto si prefieres recurrir a remedios caseros y combinarlos con esos productos más económicos que venden en los hipermercados como si quieres seguir el camino de mis pacientes famosos, que usan métodos punteros en la oficina y los combinan con un sofisticado régimen diario para cuidarse la piel. Te preguntarás de dónde saco tanta seguridad para hablar de todo esto. A diario soy testigo de la transformación de mis pacientes, y la mayoría se enfrenta a enfermedades de la piel que tienen muy arraigadas. Entre ellos, muchos empiezan a ver cambios realmente significativos cuando recurren a estrategias muy prácticas que todos podemos utilizar. Sencillamente, trabajan del interior al exterior, y sanan esos lugares recónditos más ocultos y profundos del cuerpo para conseguir estar radiantes.

			CUANDO LOS HÁBITOS EN EL ESTILO DE VIDA INFLUYEN EN LA PIEL

			Me encanta cuando me toca pasar visita con Jennifer. Es de esa clase de personas que tiene mucha energía y una presencia magnética, de esas que destacan tanto por su personalidad como por su gusto por la moda. Es un hacha, y tiene un gran olfato para captar las futuras tendencias en belleza, maquillaje y peluquería; además, siempre anda metida en proyectos innovadores que le gusta comentar conmigo cuando nos vemos. Llevo trabajando seis meses con Jennifer para curarle la rosácea. Gracias a una tanda de tratamientos con láser, a hacer varios cambios en su dieta y a recurrir a herramientas para gestionar el estrés, hemos logrado controlar con éxito su enfermedad cutánea, y hemos logrado que en nuestra última cita su piel tuviera un aspecto fantástico. Paciente y médica… ¡terminamos las dos más contentas que unas pascuas!

			Por eso me quedé muy preocupada, y sorprendida también, cuando entré en la sala para examinarla durante una visita rutinaria y me di cuenta de que no solo le había vuelto a salir la rosácea, sino que además se le había agudizado. Algo estaba sucediendo, y era preciso llegar al fondo del asunto.

			Jennifer se apresuró a decirme que no se había saltado a la torera las recomendaciones que yo le había hecho sobre su dieta. Había renunciado a los carbohidratos refinados y se había aficionado al salmón. Además me contó que en su vida las cosas le estaban saliendo bien, y que sus niveles de estrés estaban controlados. Pero cuando le pregunté si había hecho algún cambio en el cuidado de su piel, me dijo algo que me dejó atónita. Con su predisposición a probar todo lo nuevo, Jennifer había empezado a usar unos exfoliantes faciales «extrasuaves» que estaban muy de moda y «refrescaban y suavizaban» la piel. Como su piel estaba reaccionando muy bien al régimen, pensó que lo único que harían estos productos sería realzar su aspecto tan saludable, sobre todo porque el reclamo de venta era que eran extrasuaves. Pero no fue ese el caso. De tanto frotar y frotar con esas esponjitas estaba perjudicándose. Su capa de piel superficial se estaba volviendo quebradiza, y los factores alérgenos e irritantes penetraban en ella y le causaban problemas. Tenía la barrera cutánea comprometida, y esa situación se le manifestaba con un agravamiento de la rosácea.

			Consejo para una Luminosidad Bowe

			Para esas pacientes que tienen una piel extremadamente sana, yo recomiendo usar un exfoliante muy suave solo un par de veces a la semana a lo sumo, y además aconsejo que lleven escrito en la agenda del teléfono móvil los días en que toca hacerlo para controlar bien el tratamiento y no pasarse de la raya. Eso suele pasarles mucho a mis pacientes, y arreglarlo es muy fácil (y además, te ahorras dinero).

			La obsesión de Jennifer por tener una piel «limpia» no me sorprendió. Esta idea fija nos bombardea por todas partes. Si zapeas en la tele durante el día verás que hay una gran cantidad de anuncios que hablan del poder de la lejía y de otros productos químicos para limpiar a fondo y desinfectar la casa. También verás anuncios de productos que combaten los gérmenes de tus manos y eliminan el 99,9 por ciento de los virus y las bacterias «para contribuir a proteger a tu familia». Con tantos mensajes que recibimos sobre limpieza y desinfección, no es de extrañar que nos planteemos el cuidado de nuestra piel con la mente condicionada. Cuanto más limpio, más sano, ¿no? ¡Pues no! Usamos jabones antibacterianos muy agresivos, tónicos con alcohol, toallitas limpiadoras, esponjas vegetales, esponjitas para frotar y brochas corporales para que tengamos la sensación de estar limpias como los chorros del oro. La mayoría de dermatólogos coinciden en que el principal fallo que cometen las personas cuando se trata de adaptarse a un régimen para el tratamiento de la piel es pasarse de la raya con la limpieza. En un primer momento, limpiarse excesivamente no va a cambiar las cosas, pero cuando se abusa de la limpieza de una manera crónica (sobre todo usando limpiadoras agresivas) no solo eliminamos de la piel sus aceites naturales, sino que además retiramos esas bacterias beneficiosas que son las que, en realidad, cuidan de la salud de nuestra piel.

			Tan pronto como Jennifer dejó de usar exfoliantes a diario, su piel empezó a mejorar. También le receté unos probióticos orales, bacterias vivas y beneficiosas que se toman en forma de píldora, para reforzar su piel desde el interior. Y la crisis pasó. Al cabo de un mes, la piel de Jennifer era tan luminosa y radiante como su personalidad, y volvimos a ponernos en camino. Tal y como veremos más adelante, en otro capítulo, lavarse mucho y tratar la piel en exceso son dos de los errores más comunes que se ocultan tras un cutis de mala calidad. La experiencia de Jennifer refleja lo que innumerables mujeres viven cuando confunden «limpieza» con tener una piel limpia. Intentar conseguir esa sensación de superpureza solo conseguirá que tu piel se sienta agredida y esté expuesta a padecer una enfermedad. También hay belleza estando «sucia».

			Cassie, por citar otro ejemplo, es una de las mujeres más atléticas y que están en forma que conozco. Dirige su propia empresa y el ejercicio es su vía de escape: una manera productiva de despejar la mente, canalizar la energía y aumentar la productividad. De hecho, a menudo coincidimos en nuestra clase de fitness preferida, una que combina el cardio con diversos ejercicios de refuerzo de las cadenas musculares. Admiro su espíritu competitivo y su actitud de saber ponerse al mando de la situación.

			Hace meses que no veo a Cassie porque viaja mucho por cuestiones de trabajo. Pero sí me di cuenta de que cada vez colgaba menos información sobre sus fantásticos viajes en las redes sociales. Espero que le vayan bien las cosas, pensé, porque eso no era habitual en Cassie. Es una mujer a quien le gusta compartir sus aventuras con los amigos y la familia cuando vuelve a casa.

			A su regreso, Cassie pidió hora en la consulta y llegó presa del pánico. Le había salido un acné considerable mientras se encontraba de viaje. De adolescente nunca había tenido acné, y nunca había tenido que tratar esa dolencia de adulta; y su estrés no era superior de lo habitual en los terrenos profesional y personal. Había dejado de colgar informaciones en las redes porque su aspecto le daba mucho apuro. Incluso había llegado a hacer mella en la seguridad que demostraba en su trabajo.

			Primero hablamos del cuidado de su piel: no había hecho cambios dignos de ser tenidos en cuenta. Luego revisamos su dieta…, y ahí fue donde detectamos al culpable. Mientras Cassie practicaba con ahínco sus tandas de ejercicios de alta intensidad, se había enganchado a una serie de complementos nutricionales basados en el suero de leche que incluían batidos, barritas energéticas y tentempiés, productos que servían para conseguir más músculo y reforzar su práctica de ejercicios.

			Había visto ya esta misma combinación (una dieta basada en muchos productos lácteos y contraer acné en la edad adulta) en varias pacientes que tengo y que son muy atléticas. Hay estudios científicos muy recientes que han establecido que existe una relación.7 Por desgracia, este acné provocado por una ingesta tan elevada de productos lácteos no suele arreglarse con los tratamientos al uso, que echan mano de terapias en las que se recetan productos tópicos y orales. Como Cassie tampoco quería dejar los complementos nutricionales que tomaba, la animé a que intentara alguna otra opción basada en las plantas. Tan pronto como hizo el cambio de una dieta basada en los lácteos a otra basada en las proteínas vegetales, su acné empezó a desaparecer. ¡Y ahora me alegra decir que veo a Cassie con mayor frecuencia en clase de gimnasia que en la camilla de mi consulta, y que su aspecto y su forma física están mejor que nunca! A primera vista, puede parecer que los problemas cutáneos de Jennifer y de Cassie son muy distintos. Pero en el fondo, ambos casos revelan que las partes del cuerpo están mucho más interconectadas de lo que solemos pensar. Y a veces la solución ante un problema de la piel es enfocar las cosas de una manera holística que nada tiene que ver con una medicación.

			Muchos pacientes se sorprenden cuando les pregunto cómo les va la vida, lo que suelen comer y beber y las veces que recurren a una crema facial exfoliante (si es que usan alguna). Esperan que les recete algo de entrada, sin saber que eso solo enmascararía los síntomas y el origen del problema quedaría intacto. Es cierto que a veces las recetas (orales y tópicas) son necesarias y apropiadas para ayudar a solucionar algunas enfermedades, como en el caso de Jennifer. Pero cuando mis recetas no funcionan de la manera mágica que he previsto, sé que tengo que ahondar más en la cuestión. Y entonces reviso la dieta del paciente, el ejercicio que hace, sus hábitos en el cuidado de la piel y su estilo de vida en general. Para tratar de estos temas de una manera más eficaz, tenemos que reconocer la existencia de uno de los descubrimientos más notables de la era moderna: el eje intestino-cerebro-piel. Sin duda alguna, eso es lo que tienen en común todas las enfermedades cutáneas. Y cuidar de él te da la base para tener una piel inmaculada, sin importar la clase de tratamiento que uses.

			EL EJE INTESTINO-CEREBRO-PIEL

			Es como si ya adivinara tu pregunta: para conseguir una piel sin defectos y que todos se den cuenta, ¿qué hay que hacer? ¿Qué tengo que comer? ¿Qué tengo que evitar y cómo debería cuidarme la piel? Para responder a estas cuestiones, primero tenemos que contestar a otra pregunta: ¿qué es lo que causa más problemas cutáneos en la actualidad?

			Respuesta: un eje intestino-cerebro-piel disfuncional o débil. Nada más y nada menos. Tus intestinos, tu cerebro y tu piel mantienen una relación profunda: todos ellos están conectados de una manera poderosa y sorprendente. Piensa en tus intestinos y en tu piel como si fueran los eslabones de una cadena y el cerebro fuera el que une todos los eslabones entre sí. Si hay algún retorcimiento en algún punto de la cadena (un desequilibrio que altera este delicado eje encadenado) experimentarás una dolencia física, que pueden ser problemas intestinales o incluso enfermedades cutáneas. Cuando consigas mantener esta alianza en equilibrio, empezando por los intestinos, podrás ver resultados por fuera… y sentirlos por dentro. Explicaré con mayor detalle la naturaleza de este eje en el capítulo siguiente, pero por ahora te avanzaré el mecanismo que relaciona el estado de los intestinos con el hecho de tener una piel fantástica.

			TUS INTESTINOS EN EL PUNTO CERO

			La idea de que el estado de tus intestinos determina muchísimo tu salud (y tu aspecto) no es, ni de lejos, tan revolucionaria como parece, según lo que últimamente está empezando a aceptar la medicina moderna. Los médicos de las antiguas Roma y Grecia creían que las enfermedades a menudo se originaban en el colon. Hace más de dos mil años, el médico griego y padre de la moderna medicina occidental, Hipócrates, propuso que la muerte se aloja en los intestinos (se le atribuye haber dicho: «Todas las enfermedades empiezan en el intestino»). Además, también comentó que «una mala digestión está en la raíz de todos los males», sabia observación propuesta mucho antes de que la civilización contara con alguna teoría probada o alguna prueba científica que lo explicara. Según mi experiencia, los pacientes con pieles muy enfermas son los que a menudo presentan mayores dificultades gastrointestinales.

			Unas palabras para reconfortarnos

			La flora intestinal y de la piel: son las bacterias simbióticas que viven de manera natural en el intestino y en la piel. Una relación simbiótica es aquella en la que dos especies (p.ej., las bacterias y los humanos) conviven de una de estas tres maneras: (a) las dos especies se benefician (simbiosis de carácter mutualista); (b) una se beneficia y la otra no resulta perjudicada (simbiosis de comensalismo), o (c) una se beneficia y la otra termina perjudicada (simbiosis de parasitismo).

			
Disbiosis: es un desequilibrio microbiano en el cuerpo o dentro de él (p.ej., la disbiosis intestinal, la disbiosis cutánea).

			
Microbioma: es el conjunto de microorganismos que viven en un entorno particular, como el cuerpo humano o una parte de él (p.ej., el intestino, la piel, la boca, la nariz, los genitales o el tracto urinario). Hay microbiomas en la naturaleza, en el fondo marino, en los bosques e incluso en los animales.

			
Microbiota: es una comunidad ecológica de microorganismos comensales, simbióticos y patógenos (potencialmente dañinos) que se encuentra en todos los organismos multicelulares, tanto en su interior como en su exterior.

			Somos ecosistemas andantes. Seguramente preferirías pensar en ti mismo como en un individuo, pero, si pensamos en todo lo que está vivo en tu cuerpo, te aseguro que no estás solo. Supongo que ya estarás empezando a considerar (¡al menos, eso espero!) que eres la morada de billones de organismos microbianos invisibles, en su mayor parte bacterias, que habitan en tu interior y en tu exterior. Y estos camaradas microbianos vienen a tu encuentro durante tus primeros años de vida. En la actualidad se considera que, mientras algunos microbios probablemente se unen a nosotros en el útero, la mayor parte de esta colonización inicial se da cuando atravesamos el canal de parto y nos exponemos a los organismos de la vagina. Recibimos estos microbios como quien recibe una ducha, y eso provoca que nuestros microbiomas surjan durante el nacimiento. El proceso sigue cuando empezamos a vivir en el mundo exterior. Eso explicaría la diferencia de calidad de vida que tienen los recién nacidos por vía vaginal y los que nacieron por una cesárea relativamente estéril. No hace mucho que la ciencia ha descubierto que los recién nacidos por cesárea quizá no desarrollen un microbioma demasiado complejo, y como resultado tienen un riesgo mayor de padecer ciertas enfermedades en épocas posteriores de su vida: la mayoría de tipo inflamatorio e inmune (ya ahondaremos en el tema más adelante).8


			Nada sabíamos de estos microbios tan solo unas generaciones antes, pero llevamos millones de años evolucionando con ellos. Los dos millones de genes bacterianos descubiertos en cada microbioma humano, que son únicos, puede que hagan palidecer a nuestros aproximadamente veintitrés mil genes si los comparamos. Somos un «meta-organismo», una selección viva de microbios que viven en nuestro interior y que nos rodean.9 Estos microbios los necesitamos para nuestra supervivencia. Y, sin duda alguna, también los necesitamos para estar bellas.

			Puede que no te haga muy feliz la idea de imaginarte completamente cubierta, tanto por dentro como por fuera, de bacterias (vivas y muertas), hongos, levaduras, parásitos y virus, pero te irá bien recordar que estos organismos amistosos son claves para la supervivencia, y que en realidad superan a los nocivos en un cuerpo sano y equilibrado. Una buena higiene no significa que tengamos que frotarnos para quitarnos todos los microbios. Al contrario, implica cultivar, fomentar y conservar las bacterias y los gérmenes beneficiosos. De esta manera, optimizarás tu microbioma en bien de tu salud, tanto interna como externa. Y, sí, eso significa tener que ensuciarse de vez en cuando.

			Los pobladores microbianos de tus intestinos, a los que a menudo nos referimos colectivamente como nuestra flora intestinal, son nuestro caballo de batalla.10 Facilitan la digestión y la absorción de nutrientes: no puedes alimentarte bien sin ellos. Además, elaboran y liberan enzimas importantes y otras sustancias que tu cuerpo requiere pero que no puede generar en cantidades suficientes por sí mismo. Ahí están incluidas las vitaminas (sobre todo las vitaminas B) y los neurotransmisores como la dopamina y la serotonina. Escucha bien: el 90% aproximadamente de la hormona serotonina de tu cuerpo, la que te hace sentir bien, no se fabrica en tu cerebro: se produce en el tracto digestivo, gracias a los microbios intestinales. Tu flora intestinal y sus efectos en el sistema hormonal te ayudan a manejar el estrés e incluso a que duermas bien por las noches. Y tus microbios participan de tu metabolismo. Eso significa que pueden influir en tu capacidad de conservar el peso ideal. También significa que los microbios de tus intestinos pueden afectar tu piel a través de los efectos en cascada que tienen en tu metabolismo (hablaremos de ello más adelante).

			De todas las acciones que estos organismos microscópicos realizan para que conserves la salud, quizá las más vitales sean las que provocan que aumente, se regule y se refuerce tu sistema inmunitario, y todo eso va vinculado directamente a la salud de tu piel.11 No solo los microbios intestinales conforman una barrera física contra los invasores potenciales (p.ej., los virus dañinos, los parásitos y las bacterias nocivas), sino que además actúan en grupo como un desintoxicante gigante (neutralizan muchas toxinas que llegan a los intestinos a través de los alimentos y las bebidas). Por otro lado, estos microbios también ayudan al sistema inmunitario a distinguir a la perfección entre los agentes buenos y los nocivos, y a evitar las reacciones alérgicas peligrosas y las reacciones autoinmunes. Algunos investigadores afirman que el alarmante incremento de las enfermedades autoinmunes en el mundo occidental puede estar causado por una disfunción en la relación que el cuerpo ha mantenido durante toda la vida con su microbioma.12

			Dado que las bacterias intestinales pueden controlar ciertas células inmunes y ayudar a gestionar las vías inflamatorias del cuerpo (véase página 41), se dice que el intestino (incluyendo a sus pobladores) se parece al «órgano» más grande de tu sistema inmunitario. Las bacterias intestinales pueden influir, en último término, en el riesgo que se tiene de contraer enfermedades crónicas de todo tipo, desde enfermedades neuropsiquiátricas y trastornos cerebrales degenerativos hasta dolencias autoinmunes y enfermedades metabólicas como la obesidad, la diabetes, el cáncer y, cómo no, las patologías dermatológicas (desde el acné hasta la psoriasis, el eczema, el envejecimiento prematuro y la pérdida de cabello, tanto en hombres como en mujeres). Y el común denominador en todos estos casos es la inflamación, un concepto importante que no dejaré de reiterar a lo largo de todo el libro. La inflamación es clave para la supervivencia, porque nos ayuda a curar nuestras heridas y a combatir las infecciones. Pero cuando la reacción inflamatoria está constantemente «activada» en nuestro cuerpo, también puede ser la causa subyacente de ciertas dolencias y enfermedades.

			Los infortunios de la inflamación

			Uno de los descubrimientos más importantes de la medicina moderna ha sido los peligros de la inflamación crónica. La inflamación es el proceso que subyace en toda enfermedad crónica y en toda dolencia cutánea. Incluso el estado de ánimo se ve afectado por la inflamación corporal. Y, por cierto, también existe un vínculo sorprendente entre los trastornos del estado de ánimo y los retos a los que se ve expuesta la piel.

			La inflamación tiene dos caras: la buena y la mala. La buena es que te ayuda a recuperarte de la enfermedad o de una herida. Es el mecanismo natural de sanación del cuerpo, y de una manera temporal refuerza el sistema inmunitario para curar, digamos, una rodilla desollada o un resfriado vírico. Pero la inflamación tiene un inconveniente también. Cuando el proceso está siempre «en modo funcionamiento» y el sistema inmunitario está permanentemente exacerbado, las sustancias biológicas producidas durante el proceso inflamatorio no decrecen y llegan a dañar incluso las células más sanas del cuerpo. Este tipo de inflamación es sistémico (un caldo de cultivo, una perturbación que afecta a todo el cuerpo y que, en general, no se limita a un área en particular). Y a través de la circulación de la sangre se extiende al resto del cuerpo. Por suerte, tenemos la capacidad de detectar esta inflamación que se propaga haciéndonos análisis de sangre.

			Nuestros cuerpos guardan una relación simbiótica con nuestras bacterias. Un simbionte es un organismo que vive unido a otro en un proceso llamado simbiosis. La simbiosis puede ser mutua, relación en la que los dos organismos se benefician; comensal, en la que un organismo se beneficia y el otro no resulta perjudicado; o parasitaria, en la que un organismo se beneficia y el otro resulta dañado. La inmensa mayoría de las interacciones del microbioma humano es mutua. Se están realizando muchos estudios en todo el mundo sobre el microbioma gracias a la tecnología de última generación para comprender mejor cómo estos simbiontes bacterianos influyen en nuestra fisiología. No solo los científicos documentan los perfiles microbianos de los diversos microbiomas, sino que además se encargan de dilucidar cuáles son los perfiles relacionados con determinadas enfermedades, tanto para bien como para mal. Sin duda, esta empresa es monumental, pero al mismo tiempo es crucial. Hay indicadores que demuestran que estos proyectos colectivos pueden resultar más significativos y revolucionarios para la medicina que el Proyecto del Genoma Humano.

			Los proyectos que se están haciendo para investigar el microbioma humano ya han documentado millares de funciones de los microorganismos que viven en el interior y el exterior del cuerpo. Ya comenté que el intestino puede considerarse el «órgano» más grande del sistema inmunitario, gracias a la presencia de los microbios y al modo en que estos funcionan. Pues bien, resulta que otra de las causas es el tejido linfoide, que va asociado al intestino (GALT), lo envuelve y se considera parte de él. Al menos el 80 por ciento de la totalidad del sistema inmunitario de nuestro cuerpo está constituido por este GALT. Nuestro sistema inmunitario está centralizado en el intestino porque la barrera intestinal es una puerta biológica abierta a todo tipo de agentes procedentes del mundo exterior. Así que, al margen de la piel, aquí es donde la probabilidad de encontrar materiales y organismos extraños es mayor. El GALT se comunica con otras células del sistema inmunitario que habitan en nuestro cuerpo y les notifica si las células del intestino se encuentran con una sustancia potencialmente dañina. Por esta razón, lo que elijamos comer resulta tan fundamental para la salud de nuestro sistema inmunitario y, por implicación, para la salud de nuestra piel: consumir los alimentos equivocados para ti y para tus intestinos podría desencadenar problemas desde la perspectiva del sistema inmunitario basado en los intestinos. Y al revés, comer todo aquello que nos refuerza, conserva y potencia, a nosotros y a nuestro intestino, sería como tener contratada con una mutua médica una póliza Premium.

			La piel, que es uno de los órganos relacionados con el sistema inmunitario más importantes, cuenta con un sistema paralelo llamado SALT: tejido linfoide asociado a la piel. La piel alberga billones de linfocitos que interactúan con el resto del sistema inmunitario a través de los nódulos linfáticos. Además, trabajan en colaboración con la comunidad microbiana de la piel. Por desgracia, a menudo pensamos en la piel como en una superficie relativamente estable que necesita limpiarse. No llegamos a comprender que es un órgano complejo que necesita cuidados y protección. Como he observado en pacientes que no cuidan bien de su piel y de su microbioma, eso puede tener un efecto negativo en su salud cutánea, e incluso en el sistema inmunitario a largo plazo.

			LAS SORPRENDENTES RELACIONES QUE EXISTEN ENTRE LA SALUD INTESTINAL, EL METABOLISMO Y LA SALUD CUTÁNEA

			Entre los estudios más reveladores de la influencia del microbioma sobre nuestra salud se cuentan los que influyen en nuestro metabolismo. La mayor parte de lo que sabemos sobre el microbioma intestinal procede de haber estudiado el papel que desempeña en la obesidad y al revés también, el efecto que provoca en la capacidad de mantenernos esbeltos. Espero que me disculpes, porque cuando comprendas el vínculo que existe entre los microbios y el metabolismo, comprenderás también el vínculo que existe entre la salud intestinal y la salud cutánea. De hecho, la ciencia actual demuestra que los perfiles microbianos del intestino en las personas esbeltas se parecen a un bosque denso y rico donde conviven muchas especies distintas de bacterias. Los de las personas obesas, por otro lado, no están tan diversificados. Tengo que reconocer que nunca me he encontrado con un paciente que se quejara de que siguiendo mis consejos para conseguir tener una piel limpia terminara perdiendo peso de una manera inesperada.
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