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      Nuestro sistema inmune es una importante extensión de nuestro cuerpo interno. No requiere que pensemos o tomemos decisiones para que funcione, es completamente involuntario. Sin embargo, conocer su funcionamiento y las cosas que le ayudan y le perjudican puede ser muy importante para que tengamos una salud óptima.

      

      A lo largo de estas páginas, aprenderás los conocimientos fundamentales para cuidar de tu sistema inmune y así prevenir enfermedades. Aunque es una parte compleja del funcionamiento de nuestro cuerpo, existen cosas que podemos hacer para promover su funcionamiento óptimo.

      

      Hablaremos de los distintos tipos de alimentos que brindan una mejor nutrición debido a los componentes que contienen y ayudan a nuestras defensas. Igualmente, explicaremos el balance que debe haber entre los diferentes tipos de alimentos para tener una mejor ingesta de esos nutrientes necesarios, según nuestras necesidades individuales.

      

      Es posible que requieras hacer un cambio en tu alimentación y en tu estilo de vida, pero, no te preocupes, también hablaremos de cómo puedes hacerlo de manera muy sencillo, paso a paso. Lo mejor es hacer pequeños cambios, uno después de otro, ya verás que puedes lograrlo. Al final, hacer un pequeño cambio es mejor que no hacer ningún tipo de cambio, por lo que no debes desalentarte.

      

      Cuando termines de leer este libro, tendrás el conocimiento necesario para ayudar a tu cuerpo a combatir las enfermedades que tengas o evitar nuevas amenazas de enfermedades virales. Con esta información podrás mejorar tu salud inmune y tu bienestar en general, lo que te llevará a tener una mejor calidad de vida.
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            La importancia de nuestro sistema inmune

          

        

      

    

    
      ¿Realmente necesitamos un sistema inmune que funcione de forma óptima? No, no lo necesitamos. De hecho, muchos de nosotros estamos viviendo con un sistema inmune que para nada funciona de forma óptima. Por desgracia, muchas personas se enferman de cáncer o de enfermedades del corazón durante su vida. Muchos de nosotros nos enfermamos fácilmente y más seguido de lo que nos gustaría, lo que es algo que nos gustaría evitar, en especial cuando escuchamos que hay brotes de enfermedades. ¿Por qué es relevante?

      

      Un sistema inmune que funciona bien es algo esencial para nuestra salud. Nuestro sistema inmunológico nos protege por medio de varios mecanismos, desde infecciones causadas por virus, bacterias, hongos y parásitos. Pero va más allá de eso; nuestro sistema inmune está estrechamente relacionado con una multitud de enfermedades crónicas, como el cáncer y las enfermedades cardiovasculares.

      

      La habilidad del sistema inmune para adaptarse a extraños cambios ambientales es muy importante para combatir las infecciones. Las epidemias son un ejemplo de esos extraños cambios ambientales al cual nuestros cuerpos se ven obligados a responder.

      

      Los sistemas inmunes tienen una relación difícil con el entorno. La mayoría de las veces, un encuentro con algo nuevo es inofensivo, pero una reducida cantidad de veces puede ser potencialmente peligroso. Un sistema inmune efectivo debe ser capaz de hacer una distinción entre lo peligroso y lo inofensivo, y debe ser capaz de distinguir lo que es propio y lo que es ajeno al cuerpo.

      

      Esto es importante porque nuestro sistema inmune tiene una variedad de mecanismos que son capaces de destruir una gran variedad de células microbianas y sustancias tóxicas.

      Esto también puede llevar a otros problemas. Uno de esos problemas puede ser que nuestro sistema inmune comienza a atacar nuestro propio cuerpo, lo que puede llevar a una enfermedad autoinmune, entre otras.

      

      ¿Qué hay de las personas que mueren por las enfermedades que son epidemias? Contrario a lo que muchos de nosotros pensamos, no mueren del virus que lo causa. De hecho, es su propio sistema inmune que reacciona de forma violenta con una respuesta inmune.

      

      Dependiendo de la enfermedad, es el órgano que falla.

      

      Estas enfermedades cobran muchas vidas en las familias y, a veces, en algunos hospitales les niegan la atención a estas personas enfermas, por lo que terminan falleciendo sin la intervención médica que pudo haberlas salvado. Es fácil hablar de las cosas que pudieron haberse hecho mejor o lo que hubiera pasado en tal o cual situación, pero esto hace que surja una pregunta importante: ¿cómo podemos prevenir que este tipo de situaciones ocurra en primer lugar?

      

      Este libro tiene la intención de contestar esa pregunta y, con suerte, deshacerse de cualquier miedo o ansiedad que pueda representar.

      

      La importancia de un sistema inmune que funciona bien no se puede menospreciar: es capaz de atacar amenazas reales mientras evita daño al tejido del propio paciente. Aunque sólo una minoría sufre de complicaciones, todos de van a beneficiar de tener un sistema inmune óptimo por todas las razones mencionadas hasta ahora.

      

      Cómo comienza una infección por virus

      

      Las células en nuestro cuerpo están realizando tareas sin parar. Son como pequeñas plantas de energía que proporcionan una cantidad constante de energía a su entorno. Esa energía luego se transforma en “electricidad”, la cual usamos en nuestra vida diaria. Nos permite tomarnos baños calientes, guardar alimentos en el refrigerador, cocinar, y ver qué es lo que haremos esa noche. Imagina cómo le haríamos sin esa energía.

      

      ¿Qué tan bien podrías cuidar de ti mismo en ese caso?

      

      ¿Todavía te darías un baño si el agua saliera helada?

      

      ¿Aún así comerías frutas y verduras frescas o recurrirías a opciones menos saludables? ¿Serías capaz de cocinar?

      

      ¿Y todavía podrías mantenerte a salvo y no chocar contra una pared durante la noche? Está oscuro, después de todo.

      

      Si apreciamos lo que tenemos, tal vez podamos desarrollar una apreciación por nuestras propias células que hacen que la vida sea posible como la conocemos.

      

      Las células son cruciales para nuestra existencia. Cada vez que un tejido u órgano está creciendo, o cada vez que el tejido dañado debe ser reparado o reemplazado, las células se dividen o se reproducen. La reproducción de las células es un proceso natural, esencial para nuestra supervivencia.

      

      Si no fuera porque las células son capaces de dividirse y de reproducirse, la vida como la conocemos simplemente no sería posible. No podríamos usar nuestros músculos para movernos o, para el caso, no podríamos vivir, ya que nuestros órganos simplemente fallarían. Eso significa que nuestro corazón dejaría de latir.

      

      Desde el momento en el que somos concebidos, las células comienzan a dividirse y reproducirse. Es más evidente en nuestra fase de crecimiento durante la niñez. Pero incluso a una edad tardía, mucho después de que dejamos de crecer, las células continúan dividiéndose y reproduciéndose, porque siempre hay tejidos que necesitan ser reparados o reemplazados.

      

      ¿Dónde encajan las infecciones en todo esto? Las infecciones pueden surgir en cualquier momento, y también pueden reproducirse. Sin embargo, se pueden reproducir mucho más rápido que las células normales.

      

      De la misma manera, cualquier infección por virus puede surgir en cualquier momento y comenzar a reproducirse. ¿Alguna vez has tenido una canción en la cabeza que sigue sonando una y otra vez?

      A eso es a lo que se le llama una canción “infecciosa”. Si la “infección” es lo suficientemente fuerte y sucumbes a ella, vas a descubrir que no tienes más opción que cantar la canción en voz alta, repetidas veces. En el proceso, hay una gran probabilidad de que puedas infectar también a otras personas. Antes de que te des cuenta, muchas personas van a estar cantando juntas, dominadas por la canción. Algunas veces, como un virus, no sabes ni cómo fuiste infectado en primer lugar. Incluso si regresas sobre tus pasos, tratando de averiguar dónde lo contrajiste, ya es muy tarde.

      

      Si la infección es causada por un virus de verdad, el virus secuestra la célula y comienza a producir copias de sí mismo, como una canción pegajosa que parece comenzar a crear copias de sí misma dentro de tu cerebro.

      

      La diferencia entre la forma en la que operan los virus y la forma en la que funcionan las células normales es que la reproducción de los virus (y de las canciones) no es algo bueno para la salud. Peor que eso, si se dejan sin supervisión, la reproducción del virus terminaría en nuestra propia muerte.

      

      Para que el virus siga reproduciéndose, puede cambiar su apariencia y puede evitar que lo reconozcan los pequeños guardianes de nuestro sistema inmune, los glóbulos blancos.

      

      Por lo tanto, es absolutamente importante tener un sistema inmune que funcione de forma óptima. Un sistema inmune efectivo debe ser capaz de lidiar con esta impredecibilidad.

      

      Un sistema inmune es mucho más que sólo una herramienta para prevenir y lidiar con infecciones virales.

      

      Un sistema inmune que funciona bien también ofrece protección en contra del cáncer a largo plazo, porque siempre hay una pequeña probabilidad de que las células sufran de una mutación al dividirse. Y el crecimiento de tumores comienza con mutaciones como estas.

      

      Ya que el cáncer es una de las principales causas de muerte, tenemos mucho que ganar al tener un buen sistema inmune.

      Los miembros del equipo de seguridad

      

      A lo largo de este libro, se menciona el sistema inmune frecuentemente de forma bastante directa. Sin embargo, sería una injusticia para nuestro sistema inmune no explicar, aunque sea brevemente, que consiste de dos fascinantes subsistemas. El primero se llama el sistema inmune innato, y el segundo es llamado sistema inmune adaptativo. Juntos, forman el impecable equipo de seguridad de nuestro establecimiento, el cuerpo.

      

      Para comenzar, hablaremos de estas dos partes de forma separada, antes de usar una analogía para describir su eficiente y armónica cooperación.

      

      La inmunidad innata sirve como primera línea de defensa en contra de los patógenos invasores, como los virus, y juegan un papel clave para formar la respuesta inmune adaptativa que sigue.

      

      Podemos ver a nuestro sistema inmune como nuestro sistema de defensa más básico.

      Es bastante directo en la forma en la que manda células inmunes específicas a cualquier lugar en tu cuerpo que sea invadido por patógenos. Estas células tienen la habilidad de entrar en combate y neutralizar a los atacantes. Este sistema inmune innato, aunque muy efectivo, también es bastante primitivo, pues no puede retener recuerdos de cualquier evento pasado.

      

      Si los patógenos no pueden ser eliminados, entonces entra en juego el sistema inmune adaptativo, el cual manda otro tipo de células inmunes. El sistema inmune adaptativo es un poco más sofisticado, pues puede recordar detalles específicos de los patógenos que nos invaden y utiliza esa información para combatirlos de forma más eficiente. Este recuerdo también nos permite no ser invadidos dos veces por los mismos patógenos.

      

      Un sistema inmune es como un grupo de guardaespaldas, o un equipo de seguridad, quienes trabajan en establecimientos lujosos y que impiden que los invitados no deseados entren al lugar y causen problemas. Ese lujoso local puede considerarse como nuestro cuerpo.

      

      Ahora, un buen guardia de seguridad, a comparación de nuestro sistema inmune innato, puede impedir que muchas personas entren, quienes, de otra forma, causarían muchos problemas. De la misma manera, nuestro sistema inmune innato puede detener y eliminar los virus y prevenir que causen problemas.

      

      Una situación puede ocurrir cuando, de todas maneras, un individuo no deseado encuentra una forma de entrar al burlar la seguridad, como cuando un virus encuentra la forma de entrar en nuestro cuerpo sin ser detectado por nuestro sistema inmune innato. Un buen equipo de seguridad siempre está atento a los invitados no deseados y de apariencia sospechosa, y mantiene una excelente red de comunicación, permitiendo que se lleven a cabo ciertas acciones dependiendo de la situación que ocurra, al igual que nuestro sistema inmune adaptativo. La conducta extraña o no deseada de los invitados resulta en un miembro del equipo de seguridad tomando medidas de forma inmediata.

      

      Este lujoso local no puede permitirse perder su preciosa reputación, porque podría afectar al negocio.

      

      Algunos miembros del equipo de seguridad, como nuestro sistema inmune adaptativo, se aseguran que los invitados que han sido expulsados del lugar nunca más vuelvan a entrar. Se toman fotografías, se sacan copias de las identificaciones y, por si las dudas, también se toman las huellas dactilares. Nuestro sistema inmune adaptativo tiene una excelente memoria para protegerse a sí mismo de los patógenos y los virus con los que ya ha entrado en contacto.
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            Optimizar nuestras células inmunes

          

        

      

    

    
      Fortalezas y debilidades de las células inmunes

      

      Es irónico. Las células que forman nuestro sistema inmune están en su lugar para protegernos del peligro.

      

      Aun así, si las circunstancias no son las correctas, pueden disparar a los aliados y hacernos daño. Algunas veces, el daño puede ser irreversible. Las células inmunes o los glóbulos blancos, son soldados que continuamente son enviados en las misiones para eliminar a los enemigos mientras protegen a los inocentes. Para que los soldados puedan completar su misión, requieren de dos cosas:

      
        	Salud óptima

        	Una impecable red de comunicación

      

      Si un soldado no está lo suficientemente saludable, la misión está en peligro de fracasar. Si llega a haber una cosa que interrumpa la comunicación, los soldados pueden equivocarse y no dar en el blanco, lastimando a personas inocentes, o ambas.

      

      Existen varios glóbulos blancos, cada uno cumpliendo con su propio deber específico dentro de nuestro sistema inmune, al igual que los soldados tienen sus propias tareas y responsabilidades individuales. El objetivo para nuestras células inmunes es proteger a su anfitrión, a nosotros, en contra de la multitud de patógenos, como las bacterias y virus dañinos. También son responsables de vigilar cualquier desarrollo anormal de las células, lo cual es la causa para el desarrollo del cáncer. Por lo tanto, la pregunta se vuelve: ¿cómo podemos cumplir con las necesidades de nuestras células inmunes para que funcionen de forma óptima y nos protejan en cualquier situación?

      

      Para contestar esta pregunta, necesitamos revisar las fascinantes fábricas en miniatura a las que llamamos células inmunes. Todas las células inmunes están cubiertas de una fina capa llamada membrana. Esta capa es elemental para el funcionamiento de la célula dentro de su entorno, donde es capaz de reunir las cosas que necesita la célula, deja ir las cosas que la célula no necesita y, al mismo tiempo, protege a la célula de las cosas que pueden hacerle daño. Al brindarle apoyo a esta milagrosa, microscópica membrana, permitimos que nuestras células inmunes hagan su trabajo y nos protejan.

      

      Las células inmunes poseen muchas funciones protectoras y estas dependen, en gran parte, en una sola cosa muy importante: la fluidez de la membrana celular.

      

      Para desempeñarse al máximo, una célula inmune debe ser capaz de actuar en cualquier momento y debe ser capaz de comunicarse con otras células para mantenerse actualizada respecto a las últimas amenazas que acechan en el horizonte. Si la membrana de la célula inmune pierde su integridad y fluidez de cualquier manera, todas estás funciones de la célula estarán incompletas.

      

      Muchos de los trabajos, si no es que todos, tanto compañías grandes como negocios pequeños, necesitan operar de forma funcional si quieren tener éxito, por lo que necesitan tener una buena comunicación entre los miembros del equipo, con los colegas, con los supervisores, empleados, etc.

      

      ¿Cómo se puede mantener esta red de comunicación? Con la ayuda de herramientas de comunicación como computadoras, teléfonos e internet.

      

      Imagina cómo afectaría nuestro trabajo si hubiera una falla de internet a largo plazo, o un corte de luz en toda la ciudad. Ciertamente, esto afectaría la calidad de nuestro trabajo. Incluso podría tener consecuencias más serias. Así de importantes son nuestras membranas celulares para las células inmunes. Estas membranas son como una red de comunicación, necesaria para que nuestra célula inmune haga el trabajo que es necesario para proteger a su anfitrión, nosotros, de la mejor forma que puedan.

      

      Fluidez de la célula inmune

      

      Sabemos que las membranas tienen propiedades líquidas, las cuales son necesarias para mantener el funcionamiento apropiado de las células inmunes. Nos ayudaría mucho si supiéramos cómo surge esta fluidez para que podamos ayudar en su mantenimiento. ¿En qué consisten las membranas?

      

      En su mayor parte, las membranas están hechas de fosfolípidos. Estos lípidos, a cambio, están hechos en su mayoría de ácidos grasos. Y es esta “grasa” la que le da a la membrana celular su característica fluida o líquida.

      

      Ya que la grasa es un componente tan importante, ¿eso significa que la grasa en la alimentación también es importante? Sí y no. No todos los tipos de grasas son iguales. El tipo de grasa que prefiere la célula inmune son los ácidos grasos poliinsaturados, como el omega-3 y el omega-6. Se pueden encontrar en algunas fuentes animales y vegetales, como las aceitunas, nueces, semillas, aguacate, pescado y varios aceites. Las mejores fuentes de estas grasas se presentan más adelante. Primero explicaremos por qué son preferibles estas grasas no saturadas y no las saturadas.
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