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Cómo afrontar la lectura


«La acumulación de conocimiento no es conocimiento».


—Alberto Manguel


Dice un proverbio que el conocimiento nos hace libres, pero elude un importante matiz: el saber, cuando deja de evolucionar, puede convertirse en una prisión.


La verdadera medicina —moderna o tradicional, occidental u oriental— no consiste en aprenderse de memoria un manual para obtener un diploma, sino que tiene por fin sanar al enfermo. Pero para sanar no basta con saber, lo importante es comprender. Comprender cómo funciona el cuerpo humano, comprender las particularidades del paciente, comprender el origen de la enfermedad y comprender cómo debe actuar el remedio que se prescribe.


Este libro contiene muchos consejos para depurar la linfa y estimular su circulación, pero es mucho más que una mera recopilación de reglas de oro. Una vez que cierre estas páginas, conocerá mejor el funcionamiento del cuerpo humano en su conjunto y, en consecuencia, estará en condiciones de analizar la causa de determinados problemas de salud y adaptar su estilo de vida (en cuanto a alimentación, deporte o técnicas de masaje, entre otros) para ponerles solución de la manera más eficaz posible.


Esta obra pretende actuar como transmisor de conocimiento y para ello recoge explicaciones sencillas, pero precisas, de las particularidades de la anatomía del cuerpo humano (sistema digestivo, sistema nervioso y vasos sanguíneos y linfáticos), y presenta además numerosos mecanismos de la biología celular (metabolismo energético, inmunología, genética).


La lectura de este libro puede afrontarse de dos maneras. La primera, y más tradicional, sería leer las páginas linealmente, una tras otra. La segunda opción consistiría en acceder directamente a consejos concretos para mantener un estilo de vida saludable en su día a día. Puede hacer una primera lectura fijándose únicamente en las secciones que llevan por título «Información clave». En ellas descubrirá rápidamente un método global para depurar su sistema linfático. Con una segunda lectura, página a página, llegará a comprender mejor la eficacia de este método y qué puede hacer para adaptarlo a sus propias necesidades.


«¡Estudia! No para saber una cosa más, sino para saberla mejor».


—Séneca




Introducción


La linfa, misterioso líquido con origen en las profundidades de nuestro cuerpo y conexión directa con cada uno de nuestros órganos, transporta numerosas moléculas desconocidas en el pasado que tienen la capacidad de modificar el comportamiento de nuestras células a distancia. Muy difícil de observar incluso bajo el microscopio, su red de circulación ha pasado desapercibida durante mucho tiempo. El sistema linfático, ese gran desconocido para el público general, es para el campo de la investigación médica lo mismo que los abismos del fondo marino para los geólogos y oceanólogos: una de las últimas fronteras por conquistar.


Descubierta por los más destacados médicos griegos de la Antigüedad, la linfa regresó a principios del siglo XXI al primer plano de interés de la comunidad científica. Algunas enfermedades modernas que aún nos ocultan secretos, como ciertos tipos de cáncer, la diabetes, los trastornos cardiovasculares, el deterioro cognitivo, el síndrome del intestino irritable, el asma y otras reacciones autoinmunes, tienen algo en común: guardan relación con un desequilibrio que afecta a la red linfática.


El desarrollo de dispositivos de medición y observación en los últimos decenios ha permitido revelar su contenido. Y la sorpresa fue mayúscula: lejos de ser únicamente sangre sometida a un proceso extremo de filtrado —como era la creencia extendida—, la linfa contiene una gran variedad de moléculas que están prácticamente ausentes de la circulación sanguínea. La linfa desempeña un papel fundamental en el mantenimiento de nuestras funciones vitales, ya que está en el origen de la inmunidad y de la desintoxicación del cerebro, es el punto de paso ineludible para muchas vitaminas y nutrientes y conforma la red de comunicación que une a todos los órganos.


Este libro, redactado desde una perspectiva inmunológica y fundamentado en recientes descubrimientos sobre los procesos de propagación de la inflamación, se diferencia de otros por su intención de no limitarse a proponer una selección de técnicas para estimular la circulación linfática. Se basa en la premisa de que es necesario empezar por depurar el contenido de la linfa antes de ponerla en movimiento, ya que, de lo contrario, los problemas originalmente localizados en un solo órgano podrían extenderse por todo el cuerpo.


Concebida para mejorar los conocimientos de los profesionales sanitarios pero redactada en un lenguaje fácilmente comprensible también para aquellas personas preocupadas por su salud y por la de sus seres queridos, esta obra combina profundos conocimientos teóricos con consejos prácticos y de fácil aplicación. El primer capítulo le brindará información rigurosa y breve sobre el funcionamiento del sistema linfático. Con tales conocimientos, podrá comprender mejor y, sobre todo, aplicar mejor los métodos de los dos capítulos siguientes, cuyo objetivo es, respectivamente, depurar el contenido de la linfa y reactivar su circulación. A diferencia de otras publicaciones, que únicamente describen una serie de técnicas de masaje, este libro le ofrece un enfoque sanitario integral que también incluye la nutrición y otros aspectos de nuestro estilo de vida (prácticas deportivas, posiciones para respirar y dormir, etc.).
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El descubrimiento de la linfa: un recorrido por la historia


Un misterioso líquido que ha pasado desapercibido durante mucho tiempo


La linfa, con su complejidad inherente, su ausencia de color y su presencia en todo el organismo —a pesar de que ningún órgano se ocupa específicamente de su circulación—, ha sido durante mucho tiempo uno de los elementos del cuerpo humano más misteriosos. Al entrar en contradicción con los prejuicios que estructuran el inconsciente de la humanidad, tuvieron que pasar varios milenios hasta que se descubrió su existencia y se entendió el papel absolutamente necesario de este fluido corporal para mantener todas nuestras funciones vitales.


La Antigüedad:


descubrimiento de misteriosos líquidos
denominados «linfas»


En primer lugar, es importante saber que el contenido de la linfa varía en gran medida según el lugar en el que se encuentre. Por eso, no se habla de una sola «linfa», sino de varias «linfas». La primera que se descubrió se ubica en el sistema digestivo. Llamada quilo, contiene una gran cantidad de lípidos procedentes de la alimentación, que le confieren un aspecto lechoso. Este color blanquecino facilitó su observación por parte de los griegos, que fueron los primeros en describirlo tras disecciones practicadas a animales.


A excepción de la mencionada particularidad del quilo, la linfa es principalmente transparente. Esto explica su nombre, que se deriva del griego antiguo lymphos y remite a las ninfas, las deidades del agua y las fuentes. Hipócrates, considerado el padre de la medicina, fue uno de los primeros en detectar la existencia de linfas incoloras gracias a su acumulación en pequeñas glándulas llamadas ganglios. En su tratado sobre las glándulas (Peri Adenon), describe su presencia en las axilas, el cuello, las orejas, el abdomen y alrededor de los riñones.


Sin embargo, pese al descubrimiento ya en la Antigüedad de esta «segunda sangre» —a veces lechosa, a veces incolora—, su origen fue un misterio hasta el siglo XX. Como veremos en los siguientes capítulos, la linfa está formada por el líquido presente en el «espacio intersticial» que separa los capilares sanguíneos de nuestras células. El tamaño minúsculo de esta parte de la red linfática impedía su observación al microscopio; por ello, los médicos de la época solo podían especular sobre el origen de su formación.


Así, podemos entender que, al igual que los límites de nuestra ciencia moderna vienen determinados por la capacidad de medición de nuestros aparatos, en la Antigüedad el alcance del conocimiento humano se restringía a lo que era visible a simple vista. Los griegos no podían observar los lugares de formación de la linfa, pero gracias a su curiosidad y perseverancia, consiguieron detectar algunas partes de la red linfática. Aristóteles, por ejemplo, logró describir los vasos linfáticos, que le parecían estructuras fibrosas intermedias entre las de las venas y los nervios.


Galeno, por su parte, descubrió el timo, pero no alcanzó a comprender su función en las respuestas inmunitarias. Sugirió que la linfa circulaba por las venas de los intestinos para transportar lípidos hasta el hígado, siendo así uno de los primeros en atribuirle una función nutritiva. Los errores de Galeno pueden enseñarnos mucho sobre nuestra condición humana. Dotado de una mente privilegiada, contribuyó en gran medida al progreso de la ciencia, pero desgraciadamente el mal uso de sus teorías a lo largo de los tiempos ha empañado en gran medida su legado. Galeno no fue un genio incomprendido. Por el contrario, considerado el fundador de la medicina occidental, sus teorías fueron víctimas de su propio éxito. Durante siglos tuvieron la consideración de dogmas irrefutables que todos los estudiantes de medicina debían aprender y recitar de memoria para gozar del reconocimiento de sus compañeros. Y así, aunque el propio Galeno insistió en todas sus investigaciones en la importancia de observar la anatomía, sus sucesores sacralizaron en exceso sus enseñanzas y fundaron el galenismo, una doctrina rígida que obstaculizó gravemente el progreso del conocimiento durante toda la Edad Media.


El Renacimiento:


una revolución copernicana
en el campo de la medicina revela el misterio
de la anatomía de la red linfática


No fue hasta el siglo XVII cuando se pudo retomar libremente la experimentación. Este periodo se presenta a menudo como la edad de oro de la investigación sobre el sistema linfático. Hubo tal cantidad de descubrimientos que resulta difícil mencionarlos todos. Sin embargo, cabe destacar que el italiano Gaspare Aselli reveló la presencia de vasos quilíferos en el intestino delgado, mientras que los franceses Jean Pecquet y Thomas Bartholin descubrieron la cisterna del quilo y el conducto torácico, respectivamente. Otro ejemplo es el neerlandés Frederik Ruysch, gracias a quien se empezaron a comprender mejor los mecanismos de la circulación linfática a raíz de su descubrimiento de la existencia de válvulas en los vasos linfáticos.


Los numerosos estudios realizados en aquella época sobre la anatomía del cuerpo humano supusieron una auténtica revolución en el campo de la medicina. No solo acabaron con los dogmas académicos tradicionales que afirmaban que la sangre se producía y se ponía en movimiento en el hígado, sino que también revelaron que el retorno de la linfa al torrente sanguíneo general no tiene lugar en este órgano, sino en el «conducto torácico» situado cerca del corazón.


Finales del siglo XIX:


los descubrimientos de Pasteur
y los inicios de la inmunología concitaron
de nuevo toda la atención
en torno a la linfa


Sin duda, la Ilustración permitió comprender mejor la estructura del sistema linfático. Los mecanismos de la circulación linfática planteaban ya menos misterios, pero la función inmunológica de este líquido incoloro seguía siendo en gran medida desconocida.


El Renacimiento había liberado las mentes, pero la medicina seguía restringida al análisis de los fenómenos visibles.


«¿Cómo va a especular una mente seria sobre sustancias invisibles imaginarias que flotan como fantasmas?», se cuestionaba la línea de pensamiento imperante en la época. Los científicos más brillantes se han topado en demasiadas ocasiones con el dogmatismo. Aunque a menudo se acusa a la religión de haberse opuesto a la evolución del conocimiento, el estudio de la historia de la ciencia revela la existencia de una «corrección científica» que también ha obstaculizado la comprensión del funcionamiento del cuerpo humano. Pasteur es probablemente una de las víctimas más conocidas del dogmatismo científico. Respetado en la actualidad como uno de los padres de la medicina moderna, en su época fue duramente criticado por sus colegas por haberse atrevido a afirmar que el origen de ciertas enfermedades no está vinculado a un desequilibrio de los «humores», como afirmaba Galeno, sino a la presencia de «gérmenes» invisibles.


Este cambio de paradigma allanó el camino para una mejor comprensión no solo de las bacterias y los virus, sino también de cómo nuestro cuerpo puede protegerse de ellos. El descubrimiento del sistema inmunitario dio otro gran paso gracias a Elijah Metchnikoff y Paul Ehrlich, que observaron la existencia de células capaces de tragar y «digerir» bacterias. Estas células fagocíticas pertenecen a la llamada inmunidad innata. Reciben este nombre porque conforman la primera línea de defensa contra la infección y porque actúan de forma rápida pero inespecífica. Es decir, no tienen en cuenta el tipo de patógeno contra el que luchan.


Segunda parte del siglo xx:


el descubrimiento de una célula mensajera
que migra en la linfa pone fin
al dogma de la separación
entre inmunidad innata y adquirida


La inmunidad innata es diferente de la inmunidad adquirida, que se basa en la capacidad de aprendizaje de determinadas células para reconocer a un agresor y elegir la mejor manera de combatirlo. Estos mecanismos de defensa especializados empezaron a ser más conocidos en los años sesenta gracias al australiano Jacques Miller, que identificó el papel del timo en la maduración de unas células inmunitarias especiales: los linfocitos T. Con este descubrimiento se empezó a tomar conciencia de la importancia de este órgano, hasta entonces ampliamente infravalorado. Estos avances se confirmaron poco después con un nuevo experimento de Jacques Miller que, junto con Graham Mitchell, demostró que en este órgano los linfocitos T cooperan con los linfocitos B y estimulan entre estos últimos la producción de anticuerpos ante determinadas infecciones (específicamente, las provocadas por patógenos extracelulares).


Así, el papel inmunitario de los órganos linfáticos y de la linfa era cada vez más evidente. Lamentablemente, estos descubrimientos también condujeron a la aparición de un nuevo dogma. Las teorías de la época, basadas en la oposición entre inmunidad innata y adquirida, limitaban la comprensión de la complejidad de nuestras defensas naturales. La observación en 1973 de la célula dendrítica permitió invertir la concepción dualista de las defensas naturales. En efecto, aunque tiene su origen en la inmunidad innata, es capaz de migrar en la linfa desde los tejidos infectados hasta los ganglios linfáticos más cercanos para presentar antígenos a los linfocitos T que, a su vez, los presentan a los linfocitos B. Esta extraordinaria célula convierte así al sistema linfático en una red de comunicación entre dos partes de nuestra inmunidad que se creían independientes.


Última parte del siglo xx:


el descubrimiento de misteriosas moléculas
que circulan por la linfa, armas de doble filo
que propagan la inflamación
por todo el cuerpo


Otro paso importante para la comprensión de las diferentes funciones de la linfa lo dieron Igal Gery y Byron H. Waksman, que demostraron la capacidad de las células inmunitarias para comunicarse incluso cuando están muy alejadas entre sí. Sus investigaciones revelaron la existencia de unas moléculas, a las que llamaron entonces lymphocyte activating factor, que permiten a unas células modificar el comportamiento de otras células a distancia. Estas proteínas, que llegaron a ser muy conocidas entre el gran público a raíz de la epidemia de COVID-19 con el nombre de citoquinas, desempeñan un papel esencial en las respuestas inflamatorias.


Su estudio se ha convertido en una de las prioridades de la investigación médica. El motivo del interés que despiertan radica en que, si bien las citoquinas son secretadas por nuestras células inmunitarias para luchar contra las agresiones, se empieza a observar que las alteraciones en su producción están en el origen de numerosas patologías, como la diabetes o el síndrome del intestino irritable, y enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer o la esclerosis múltiple. En el capítulo 2 hablaremos de la influencia de la dieta en la producción de estas moléculas mensajeras en la sangre y la linfa.


Las investigaciones del inmunólogo japonés Shimon Sakaguchi han arrojado luz en este campo del conocimiento al revelar la existencia de un linfocito responsable de reducir las respuestas inflamatorias. Se trata del linfocito T-reg. Este descubrimiento confirmó que el mantenimiento de un buen estado de salud no solo reposa en la capacidad de nuestro organismo para luchar contra los virus y las bacterias, sino también en la presencia de mecanismos de retroalimentación que son esenciales para evitar que el sistema inmunitario se descontrole.


El siglo XXI:


dos grandes descubrimientos, revelado al fin el origen
de la linfa y primera detección en el cerebro


Tenemos muchos más conocimientos que nuestros antepasados, pero ¿es nuestra sabiduría superior a la suya? Es improbable. La investigación científica sigue siendo víctima del dogma y de la dificultad de pensar fuera del marco establecido por la «corrección científica». La década de 2010 estuvo marcada por dos descubrimientos que hicieron caer dos teorías dominantes en el mundo académico.


La primera se refiere al campo de la neurociencia. Hasta hace muy poco, se aceptaba de manera generalizada que el cerebro estaba separado del resto del cuerpo por un sistema llamado «barrera hematoencefálica». La comunidad científica pensaba que el sistema nervioso central estaba aislado del sistema inmunitario del resto del cuerpo. El descubrimiento de la existencia de misteriosos canales dentro del cerebro ha puesto en tela de juicio este dogma y ha abierto el camino a una mejor comprensión del papel biológico del sueño y de los mecanismos que conducen a la aparición y el agravamiento de ciertas enfermedades neurodegenerativas. Este libro es una de las primeras obras destinadas al público en general sobre la linfa que trata este tema en detalle.


El segundo gran descubrimiento también se refiere a la linfa. El orgullo había llevado a algunos modernos a apresurarse a afirmar que la ciencia ya había logrado revelar la totalidad de los órganos del cuerpo humano y que no quedaba nada por descubrir. En 2017, investigadores irlandeses de la Universidad de Limerick demostraron una vez más que la naturaleza sigue escondiendo misterios al revelar la existencia del órgano número 80. A diferencia de otros órganos, no se localiza en una parte concreta del cuerpo, sino que se distribuye por todo el organismo. Se trata en efecto de la capa de tejido presente entre la piel y los tejidos subyacentes. Denominado intersticio, contiene un líquido que se convierte en linfa cuando es absorbido por los vasos linfáticos.




La formación de la linfa


Mecanismos por fin dilucidados


El refrán «ojos que no ven, corazón que no siente» es popular no solo en las relaciones de pareja, sino también, por desgracia, en muchos otros ámbitos. La medicina, por ejemplo, no escapa a esta rareza de la mente humana. Efectivamente, si se pregunta a varias personas cuál es el líquido que circula en mayor cantidad por el cuerpo humano, es muy probable que la mayoría de ellas responda «la sangre». Fácil de percibir por su vistoso color rojo y las fuertes pulsaciones del músculo cardíaco, la sangre es la que atrae todas las miradas. En realidad, está lejos de ser el líquido más abundante en nuestro cuerpo. Si también se tienen en cuenta los fluidos no circulantes, solo ocupa el cuarto lugar. El líquido que circula con más abundancia por nuestro organismo es ignorado con mucha frecuencia por el gran público: se trata de la linfa. Un adulto tiene casi el doble de linfa (ocho litros) que de sangre (cuatro litros).


Una de las grandes características de la linfa es que, a diferencia del plasma sanguíneo, su cantidad puede variar en algunos litros en el cuerpo de un mismo individuo en pocos días, dependiendo de su dieta, estilo de vida y estado de salud.


Pero antes de tratar las diferentes formas de depurar la linfa (capítulo 2) y de estimular su circulación (capítulo 3), es importante entender cómo se forma este líquido. Aunque es esta una cuestión que se trata desde el primer capítulo de este libro, conviene recordar que las preguntas sobre el origen de la linfa permanecieron sin respuesta desde la Antigüedad hasta el siglo XX. A lo largo de la historia, muchas generaciones de médicos, al desconocer su lugar de formación (por carecer de potentes microscopios), hubieron de enfrentarse a la dificultad de prescribir tratamientos para las enfermedades causadas por el exceso de linfa o su mala circulación.


Al examinar la red linfática, hay que recordar que el cuerpo humano funciona como un solo conjunto global. Por ello, hay que tener presente que el análisis del funcionamiento de alguna de sus partes precisa la observación de cómo interactúa esta con todo el sistema al que pertenece. El estudio de la formación de la linfa implica, por tanto, el estudio del funcionamiento de la circulación sanguínea, así como de los principales mecanismos del metabolismo de nuestras células.


El conocimiento nos hace libres. Nos permite adoptar cierta distancia con las soluciones que se nos ofrecen para resolver nuestros problemas. Esto justifica que, en las facultades de medicina, los alumnos aprendan el funcionamiento del cuerpo humano antes de empezar a estudiar los medicamentos. Esta metodología debería aplicarse también en el ámbito de la llamada medicina alternativa u holística. Tras haber trabajado en una herboristería en París, ahora vivo en Japón, donde he abierto mi propia tienda. Imparto regularmente conferencias para formar a terapeutas que emplean aceites esenciales o técnicas de masaje para aliviar el dolor de sus pacientes. Siempre me sorprende que, si bien muchos de ellos conocen una lista asombrosa de plantas, suelen tienen dificultades para diferenciar sus modos de acción. Esto sucede porque, en su formación, se limitan a memorizar los supuestos efectos de cada una de ellas. Por ejemplo, de nada sirve recordar que el romero y la amapola son buenos para la tos. Lo importante es entender que el primero es antiséptico y, por tanto, adecuado para la tos productiva, mientras que la segunda tiene un efecto calmante más adecuado para la tos seca. ¿Qué opinión le merecería un médico que le recetara un tratamiento sin haber comprendido el origen de la enfermedad ni la composición y el campo de acción de los medicamentos? Si algo no es tolerable en la medicina convencional, tampoco lo es en la medicina natural.


Aconsejo encarecidamente a los lectores más científicos que retengan la información que viene a continuación, pues les ayudará a comprender mejor el funcionamiento del cuerpo humano. Gracias a ellos tendrá cierta autonomía para la aplicación de los consejos que se dan en los capítulos 2 y 3 de este libro, y podrá además juzgar la pertinencia de otros métodos que le sugerirán especialistas o amigos o que descubrirá por sí mismo a través de la lectura de otras obras.


Si no quiere lidiar con información demasiado compleja, puede dirigirse directamente a la parte «Información clave» que figura unas páginas más adelante.


Descripción de la circulación sanguínea


para una mejor comprensión
de la formación de la linfa


Es sabido que la circulación de la sangre por los vasos que recorren el cuerpo humano responde a los impulsos del musculo cardíaco. Sin embargo, la forma en que este líquido distribuye los nutrientes y el oxígeno que contiene es menos conocida por el público en general. Hay incluso quien cree que los vasos sanguíneos son tubos inertes.


Un rápido estudio de la anatomía del sistema circulatorio aclara algunos prejuicios. Para empezar, es importante destacar que la principal diferencia entre una arteria y un pequeño vaso capilar no es su diámetro, sino la estructura de sus paredes. Las arterias tienen como única finalidad el transporte de la sangre. Sometidas a una elevada presión, se componen de tres capas: un endotelio antiadherente que permite el deslizamiento del fluido, una capa de músculo liso cuya contracción o relajación varía la presión y una «túnica exterior» formada principalmente por colágeno que garantiza la estanqueidad. Los pequeños capilares, por su parte, tienen un cometido diferente. Además de permitir la circulación de la sangre, deben garantizar la llegada de los nutrientes y el oxígeno a las células de los tejidos por los que pasan. Por este motivo, los capilares de los tejidos no son estancos. Al carecer de una gruesa capa de colágeno y músculo liso, muchos de ellos están formados por células endoteliales ligeramente espaciadas entre sí y una membrana basal incompleta. Los huecos en la membrana y los espacios entre las células endoteliales permiten la formación de «ventanas» por donde salen las pequeñas moléculas de los capilares sanguíneos para llegar a las células.


[image: Image]


Estructura de una arteria


Función: transportar la sangre y asegurar la estanqueidad a pesar de la alta presión de los latidos del corazón.
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Estructura de un vaso capilar


Función: transportar la sangre y dejar que pase parte de su contenido para alimentar a las células de los tejidos.


Las principales moléculas que se filtran por los capilares sanguíneos son el agua, el oxígeno y los nutrientes (lípidos, glúcidos, vitaminas, aminoácidos y minerales). Las moléculas más grandes, como las proteínas plasmáticas (albúmina) y los glóbulos rojos, permanecen en el torrente sanguíneo. He aquí el motivo por el cual el líquido que sale de los capilares es transparente y no rojo como la sangre.


La cantidad de fluido que se filtra por los capilares asciende a varios litros al día. Por lo tanto, es de vital importancia que vuelva al torrente sanguíneo muy rápidamente después de su salida. El estudio de los diferentes mecanismos que permiten su reingreso es un poco complejo, pero indispensable para comprender la formación de la linfa, de la que hablaremos en breve.
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Dirección de difusión de los fluidos dentro de un órgano o músculo


Como se puede apreciar en el diagrama anterior, las células de nuestros tejidos no están en contacto directo con la sangre. Están inmersas en un líquido denominado «líquido intersticial» que procede en gran parte de los fluidos que se han filtrado a través de los capilares sanguíneos. Una vez que estos fluidos han distribuido los nutrientes y el oxígeno que contenían, deben regresar al torrente sanguíneo. Hay dos maneras de hacerlo: directamente en los capilares o indirectamente a través de la linfa.
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