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			Prólogo de Sergio Fernández

			Es importante que te conviertas en tu propio ministro de Salud

			Hay libros que informan. 

			Hay libros que incomodan.

			Y luego están los libros que despiertan.

			Pues bien, este libro es una mezcla de los tres tipos.

			Es un libro que informa, te decía.

			Estás a punto de conocer una realidad de la que la mayoría de las personas no quieren saber nada. De hecho, puedes hacer la prueba en tu próxima cena familiar o con amigos y preguntar, como quien no quiere la cosa, si alguien sabe cuántas sustancias nocivas hay en el desodorante, el gel o el champú que usamos. No lo sabemos. Pero no saberlo tiene un precio: cualquier verdad ignorada preparar su venganza.

			Pero también es un libro que incomoda. 

			Porque cuando entiendes que los tóxicos invaden la inmensa mayoría de los productos que consumimos, lo normal es que te enfades. Mucho. 

			A mí me enfadó, de hecho, enterarme de que un supermercado es un campo de minas o de que las tiendas de ropa suelen ser un almacén de tóxicos. Pero la realidad es que no debería enfadarte sino alegrarte porque ya sabes que la verdad protege a quien la practica.

			Pero este es un libro, y aquí viene lo mejor, que despierta. 

			Y una vez que despiertas a la realidad tóxica que nos rodea ya no puedes volver a vivir de forma inconsciente. Es imposible. Ya tienes el radar puesto 24 horas y 7 días a la semana por el resto de tu vida. Afortunadamente.

			No recuerdo desde hace cuántos años repito una de mis frases mantra favoritas: las dos energías que sostienen la vida son la energía de la salud y la energía del dinero. 

			Esto es fácil de entender: si no tienes salud no hay nada más que te importe. Si te duele una simple muela todo lo demás pasa a un segundo plano. La salud es lo primero. Punto.

			Con el dinero pasa algo similar. Cuando no tenemos dinero nos hacemos egoístas. Esto por otra parte es normal porque sin dinero sólo pensamos en sobrevivir. Por eso cuando no tenemos dinero, paradójicamente tampoco nos preocupamos mucho por la salud. 

			Centrémonos ahora en la salud. Y déjame que te cuente otra frase mantra que me ha acompañado (y salvado) desde hace años: es importante que te conviertas en tu propio ministro de Salud. 

			Es importante entender que formamos parte de un sistema que, salvo que despiertes (ojo, que de momento van ganando…), te tendrá justo donde te quiere tener. 

			Nos quieren enfermos y vivos en lugar de sanos. Del mismo modo que nos quieren ignorantes y temerosos en lugar de formados, y del mismo modo que nos quieren pobres y dependientes en lugar de libres financieramente.

			Es importante entender que hay todo un entramado de industrias y organizaciones encantadas de que comas basura, de que te intoxiques cada vez que limpias tu baño, de que tu salud empeore cada vez que pintas las paredes de tu casa o de que tu piel se irrite cada vez que te pones eso que llaman productos de higiene. 

			Porque cada vez que tu salud empeora te ofrecerán una solución. Pagando, claro. Recuerda: vivo, pero enfermo porque los muertos no pagan dinero.

			Déjame contarte también algo sobre la autora del libro que tienes entre manos. 

			Conocí a Elena porque se formó con nosotros en IPP Formación para la vida real. Normal, nuestros alumnos son inconformistas, rebeldes y despiertos. Y ella lo es. 

			Elena pasó de alumna a profesora cuando entendí el conocimiento y el potencial que tenía todo lo que había estudiado sobre tóxicos y tuve claro que quería que nuestros alumnos tuvieran acceso a esa inteligencia con la capacidad de proteger su vida.

			Elena es la autora de una de las formaciones más valoradas en IPP: Vivir sin Tóxicos. 

			Pero es que, además, cuando presentamos la formación, pasó algo mágico.

			A los pocos días, muchas de las personas que se habían informado, incomodado y despertado con la formación nos escribieron diciendo que querían más. 

			Que será lo que posiblemente te pase a ti cuando leas este libro. Porque una vez que despertamos ya no podemos hacer como si nada.

			Estoy seguro de que este libro te va a abrir los ojos a una realidad que, quizá, desconocías. 

			Recuerda que abrir los ojos puede ser impactante al principio, pero como Elena dice, la solución al problema de estar bombardeado por tóxicos está mucho más cerca de lo que piensas. 

			De hecho, la solución es infinitamente más sencilla que el problema. 

			El verdadero problema es que nadie puede solucionar un problema que no sabe que tiene. 

			Y cuando termines este libro conocerás el problema. Y también la solución, claro.

			Sergio Fernández

			Sergio es autor de ocho libros y fundador de IPP Formación para la vida real. Cada día manda un email gratuito a decenas de miles de personas en los que comparte claves prácticas de desarrollo personal, profesional y financiero. 

			Más información en www.ippformacion.com/regalo

		

	
		
			Introducción

			Es posible que hayas llegado a este libro porque eres o has sido paciente mío y ya has visto los resultados positivos en tu padecimiento o enfermedad. O quizá estés aquí porque simplemente esto de la salud te llama la atención, y la relación con el ambiente (que no medioambiente) y los tóxicos te llama aún más, o quizá simplemente te lo han regalado.

			Sea cual sea tu caso, estoy muy agradecida de que estés aquí.

			Realmente lo que me impulsó a escribir este libro fue que la temática es genial y siento que debe conocerse, pues la gente mejora y sana de sus enfermedades. Pero y me da que coincidiremos, pienso que es mucho más potente, pero mucho, mucho más, no enfermar.

			Casi seguro que si te digo que la mejor enfermedad es la que no se tiene, no habrá mucho que debatir al respecto. Y creo que si te digo que prefiero verte por mi consulta como cliente que desea potenciar su salud, que como paciente con alguna patología, tampoco discutiremos mucho sobre eso.

			Un sabio profesor me dijo un día que la vida es un camino de aprendizaje constante, y que, aunque no nos guste, solo hay dos vías para avanzar en él: el del discernimiento y el del sufrimiento.

			Pero, oye, que no es obligatorio transitar por los dos, como si del Camino de Santiago se tratara para que te den un sello al final, así que mi propuesta es: ¿qué tal si aprendemos y evitamos la vía del sufrimiento?

			Ya sé que vivimos en un mundo en el que parece que las cosas tienen más valor si ha costado muchísimo conseguirlas, o si has tenido que sudar sangre, pasar por veinte operaciones a corazón abierto, doscientos médicos especialistas, o hacerte todas las procesiones de Semana Santa de tu pueblo de rodillas por una promesa, no se sabe muy bien a quién.

			Todo eso vende, porque parece que nos pone eso de sufrir. Pero no. Siento decepcionarte, pero aquí no nos va. No hace falta que el camino hacia la prevención de la salud, el cuidado diario, y el disfrute de unos niveles de salud y energía mucho mayores, tenga que ser como un viacrucis, o un juego de la oca, versión gore, de sufrimiento en sufrimiento.

			El sufrimiento no es una parada obligatoria en este viaje, ni una medalla que te dé más puntos en no sé qué tómbola místico espiritual para conseguir un mejor premio.

			Yo, y creo que tú también, somos de los que prefieren la otra vía, la del discernimiento, la consciencia y el empoderamiento. Esa que te da el poder de asumir el protagonismo de tu vida, nombrarte tu propio ministro de salud y hacerte 100 % responsable de ella.

			Esa vía es indolora, agradable, gozosa y disfrutona.

			Bueno, casi, porque es bastante probable que los que han decidido seguir esperando a que otros les resuelvan los problemas, cuando vean que tú tomas las riendas de tu vida te califiquen, igual que hacen conmigo, de «Hierbas», de «Friki», y a saber cuántas cosas más. Pero, oye, si a ellos les va eso de sufrir, ¡genial! A ti y a mí nos importa lo nuestro, nuestra salud y nuestra vida.

			Con este libro busco reactivar tu poder y excitar tu deseo de cuidarte, anticiparte, poner los medios, prevenir y cuidarte. Y si estás conmigo, si puedo contar contigo para eso, te doy la bienvenida y, sobre todo, te felicito.

			Sí, te felicito. Pero no porque estés conmigo, leyendo mi libro, porque yo sea una gurú en este tema ni nada de eso. Te felicito porque estás con los que se importan, porque has tomado la decisión de informarte y descubrir cosas que casi nadie te cuenta y menos quieren mirar, y te felicito porque has decidido ir contracorriente.

			Y eso es muy bueno. Ya sabes lo que decía Mark Twain: «Siempre que te descubras en el lado de la mayoría, es hora de detenerse a reflexionar».

			Esa decisión tendrá consecuencias, y una de ellas será que, cuando termines el libro, dará igual si te ha gustado o si acabas uniéndote a los que piensan que soy una «Hierbas» o una exagerada, indudablemente verás la vida distinta.

			Te voy a hablar mucho de salud y medicina ambiental, claro, pero eso no es lo más importante. Esa es la excusa, porque este libro sobre todo va de descubrir el verdadero poder que tienes de tomar decisiones y de actuar. Y recuerda: no hacer nada también es una decisión.

			Vas a ser consciente de la cantidad de decisiones, la cantidad de votos que emites cada día, muchas veces -la mayoría-, sin darte cuenta, en piloto automático, sin parar a valorar si eso que estás haciendo realmente te aporta algo positivo o negativo, o simplemente no te aporta y aun así lo sigues haciendo, como la rata corre en su rueda.

			Pero antes de entrar en materia, merece la pena tener presentes algunas cosas.

			Aquí vas a encontrar un enfoque absolutamente positivo y con la única intención de que tengas información para que, si quieres, puedas tomar las riendas de tu vida y prevenir en lugar de curar.

			Sé que suena mal, pero he escrito este libro porque vivimos rodeados de un montón de porquerías que nos merman la energía y nos consumen la salud, pero que -y aquí está la grandísima noticia- pueden esquivarse fácilmente. Ese es el porqué de este libro. La prevención con información. Porque, aunque no nos guste lo que encontremos, estar informados, conocer lo que hay fuera, no es alarmar ni predecir el fin del mundo, no; informar es prevenir y potenciar tus capacidades.

			Otra de las cosas que conviene que tengas clara es que lo que más marca nuestra exposición a tóxicos son nuestros hábitos de vida, desde dónde vivimos hasta el desodorante que usamos y, cómo no, lo que comemos.

			Acuérdate de lo que te digo, acuérdate del desodorante.

			Son muchas cosas las que forman parte de nuestro día a día, y al ser muchas, también muchas de ellas no son lo mejor para nuestra salud.

			Así que habrá momentos en los que pienses que el apocalipsis se acerca, que todos nos vamos a convertir en zombis de esos que ahora parece que están tan de moda, o que todo es un asco y que da igual, total, ¡de algo hay que morirse!

			No digas que no te avisé. Habrá momentos de esos… Unos cuantos.

			Pero lo importante no es lo que te llega desde fuera -eso casi nunca lo puedes manejar-. Lo importante es qué decides tú, desde dentro, contando con toda la información de la que vas a disponer. Cómo reaccionas y te cuidas.

			Y te doy el primer tip del libro. Recuerda que, igual que la parte mala suele ser complicada y rebuscada, la prevención y la solución suelen ser simples y fáciles. Por eso, leerás páginas con malas noticias, tóxicos y sus consecuencias, y tras ese empacho, justo en el momento en el que te lleves las manos a la cabeza pensando «¡Madre mía!», encontrarás la solución en tres líneas… Así de sencillo. Así de maravilloso.

			El sistema está montado para enredarnos y, la mayoría de las veces, la forma rápida de salir de allí es la más simple.

			Así que te pido que no te quedes en la tragedia de lo malísimo que es todo. Ve un paso más allá, salta el precipicio y míralo como las buenas noticias que son. Yo te cuento lo que hay ahí fuera para que, conociéndolo, puedas tomar tus decisiones con libertad.

			Vas a descubrir lo fácil que resulta la mayoría de las veces cuidarte de verdad, prevenir y evitar cualquier tóxico y fortalecer tu salud, y eso es grandioso: te sientes bien y, además, empodera.

			Hecho este aviso, te doy oficialmente la bienvenida a la tribu de los que nos ocupamos de nuestra salud, y te cuento todo lo que vamos a ver.

			Empezaremos echando un vistazo al mundo de la belleza y cosmética, paradigma de una industria que focaliza infinitamente más sus inversiones en obtener enormes beneficios económicos que en beneficiar a tu piel y tu salud.

			Vas a poder identificar las porquerías que la cosmética convencional pone en tus productos, y cómo cambiando solo algunos de ellos evitas las sustancias que te dañan como metales pesados, parabenos o aluminio.

			De este modo te alejarás de patologías relacionadas con esos tóxicos, como el cáncer de mama, piel atópica, eccemas, dermatitis y un largo etcétera, además de conseguir una piel sana y luminosa, envidia de cualquiera.

			De la cosmética pasaremos al hogar.

			Veremos limpiadores, jabones para la colada, suavizantes o ambientadores a evitar, y con qué sustituirlos. Vas a descubrir, de verdad, que menos es más. Cualquiera puede obtener los mismos o mejores resultados con muy pocos productos, ahorrando dinero, además de espacio.

			No olvidaremos la parte decorativa de tu casa, como muebles, pinturas o barnices, para cuando te apetezca comprar o reformar.

			Y llegados a ese punto, habrá una parada para descansar. Un descanso con mayúsculas y de verdad. Vamos a descubrir la verdadera importancia de un buen descanso, las maravillas que ocurren mientras parece que nada ocurre, y las cosas que lo afectan. Cosas tan palpables como camas, edredones, almohadas o sábanas, pero también otras más raras, y quizá interesantes, como los campos electromagnéticos o los ritmos circadianos, que juegan un papel fundamental en tu salud y energía. Es alucinante ver todas las cosas que hacemos en nuestro día a día, en nuestra rutina en piloto automático, que van directamente en contra de nuestro descanso. Y más alucinante aún lo simple que resulta aplicar ciertos cambios, cuyos resultados son fiel reflejo de la ley de Pareto, de tal forma que un pequeño cambio se convierte en un gran resultado.

			Después de descansar, toca dedicarse a la familia.

			Investigaremos la barrera que suponen los tóxicos para el embarazo, o cómo nos afectan mucho más a las mujeres que a los hombres, y también veremos cómo la testosterona de ellos tampoco se va de rositas, y cómo potenciarla.

			Aprenderás la importancia de los mil primeros días del bebé, y tendrán su espacio, cómo no, pañales, geles, cremitas, y los juguetes que rodean a los peques desde que nacen, y en los que suele haber un buen puñado de tóxicos, tan agresivos como fáciles de evitar cuando los conoces.

			En el mismo capítulo he querido incluir como parte de la familia a nuestras mascotas, para darte las pautas necesarias para que les ofrezcas a ellas también una vida realmente sana.

			Para el postre te he dejado el imprescindible melón de los alimentos y todo lo relacionado con ellos. Te guiaré en el viaje de los alimentos y la cocina, y verás en cada una de las paradas de ese viaje todo lo necesario para que lo que llegue a tu cuerpo sea nutritivo y sin sustancias tóxicas. Y, además, ahorrando dinerito.

			Y para que no acabes con la sensación de que se te queda algo en el tintero, o te quedes con un sabor de boca, digamos que «raro», al final encontrarás un epílogo de subidón, que estoy segura de que no te dejará indiferente, te lo prometo.

			Visto que parece que en distintas áreas encontramos sustancias que es mejor evitar, es posible que pienses, como antes te avanzaba, que de algo hay que morirse, o que la cosa no será para tanto, porque si no «estaría prohibido» o que, si todo esto fuera cierto, no tendríamos una esperanza de vida cada vez más larga.

			Bueno, respecto a que me voy a morir igual, haga lo que haga, es cierto. Todos nos vamos a morir. Eso no te lo voy a discutir. Lo que pasa es que hasta que llegue ese momento no es lo mismo llevarlo bien que llevarlo regular o llevarlo mal. Créeme, y si no me quieres creer, sal a la calle y mira las personas mayores con las que te cruces, ¿se las ve a todas iguales? Pues a eso es a lo que me refiero, por no hablar de las que no ves porque están en hospitales o residencias sin poder salir a pasear por sus padecimientos y limitaciones sobrevenidas.

			Si tenemos en cuenta que la comunidad científica insiste en que el 90 % de las enfermedades que suframos durante la vida dependen de nosotros y de nuestro estilo de vida, personalmente, a mí me motiva. No sé tú, pero yo me pido hasta que me muera una vida sin enfermedades ni sufrimiento, una vida llena de energía.

			¿Tenemos alguna garantía de algo?, ¿seguro seguro que si llevamos una vida más sana no nos va a pasar nada? Pues no. Pero yo me siento mucho mejor cuidándome y sintiéndome preparada para lo que pueda venir.

			Y respecto al argumento del incremento de la esperanza de vida en nuestro tiempo, también te doy la razón. Estadísticamente, nuestra esperanza de vida se ha incrementado desde los 62,8 años en 1950 a los 83,8 que se prevé para el año 20501; 21 años, nada menos, pero la cifra en cien años es aún más espectacular: 30 años más.

			Sin entrar a debatir si las estadísticas son más o menos ajustadas a la realidad, porque no dejan de ser estadísticas, la cosa es que cada vez más estudios ponen el foco en que de esos 30 años de vida extra, únicamente 27 meses serán de salud plena. Esto quiere decir que los últimos 28 años de nuestras vidas los pasamos con dolencias y patologías.

			Vamos, que viviremos 30 años más, o los que vivamos, da igual, la cosa es que la mayoría de ellos serán para olvidar. ¡Pues vaya un festival!

			La buenísima noticia es que esto no tiene por qué ser así. Surge entonces un nuevo e importante reto para la sociedad: el envejecimiento saludable. Podemos vivir más tiempo, seguro que eso va a ocurrir, pero también podemos hacerlo peor. Aquí es donde parece crucial, o al menos yo así lo percibo, saber que una gran parte del envejecimiento y dolencias que padecemos es debido a la intoxicación que tenemos, y casi siempre, sin saberlo.

			Y aquí viene la locura de intentar quitarnos arrugas para sentirnos jóvenes por fuera, cuando no cuidamos el interior y dejamos que nuestro interior envejezca y se contamine.

			El tema tiene su guasa, porque desde la propia Unión Europea (UE) nos dicen que solo en su territorio y en un solo año se utilizan 225 millones de toneladas de productos químicos PELIGROSOS (el dato es del año 2021). Como puedes imaginar, el dato tiene su importancia, máxime cuando a renglón seguido descubrimos que, a escala mundial y no solo europeo, de todos los tóxicos que se utilizan solo del 3 % ha sido realmente evaluada su toxicidad.

			Igual es cierto que de algo hay que morirse y que lo inteligente sea «relajarse y disfrutar», pero ¿qué quieres que te diga?, a mí me cuesta horrores, porque si sacas la calculadora y haces cuentas, descubres que de esos 225 millones de toneladas de productos declarados peligrosos, a mí, y a ti, si vives en la Unión Europea, nos toca llevarnos a casa una media de 5,44 kilos al año.

			Oye, que si está en mi mano yo de esto casi prefiero pasar, y no quiero decir que me alegre de que mi porción del pastel le toque a mi vecina, pero vuelvo a lo importante de este libro. Yo prefiero ser 100 % responsable de mi vida y decidir por mí misma, si mi vecina no, eso ya es cosa suya dentro del ejercicio de su libertad.

			Además, si decides probar, descubrirás que eso de cuidarse de verdad, previniendo, es en realidad un placer. Ahí estará la gran diferencia en nuestras vidas, en cuidarse, envejecer bien versus envejecer mal. O dicho en otras palabras, esperanza de vida versus calidad de vida.

			Nuevamente, del lado que se incline la balanza tendrá mucho más que ver con tus decisiones que con la suerte u otros factores.

			Por eso te animo a mimarte, ya que la única manera de poder disfrutar a largo plazo de una vida con energía y salud es hacernos responsables de ello.

			Porque vivir de una forma más consciente, más natural, tiene innumerables beneficios que he comprobado por mi experiencia durante años. Es común ver problemas de piel que mejoran en días, energía y estados de ánimo que se recuperan en meses, descanso reparador en un corto período de tiempo, pérdida de peso, incremento de vitaminas como la D, con reporte directo de salud, bajada drástica de plástico en el organismo en meses y, por tanto, de disruptores endocrinos, eliminación de nerviosismo y neblina mental, y un largo etcétera.

			Quizá todo esto te suene habérmelo oído decir antes, porque es posible que ya me sigas, o me conozcas, o hayas oído hablar de mí. Pero también puede ser que no. En ese caso, quizá te preguntes quién es esta rebelde y antisistema con aroma a incienso que ha escrito todo esto que estás leyendo.

			«Te cuento cosas mías».

			He de confesarte que me siento afortunada porque, a día de hoy, no puedo decir que en mi vida haya tenido graves problemas de salud. Pero también es cierto que, durante muchos años de mi vida, sufrí problemas de estómago, migrañas continuadas, tuve problemas de sueño, falta de energía y concentración y, como buena española, mis niveles de vitamina D estaban por los suelos.

			Entonces pensarás que «vaya tía más normal, le ha pasado lo que a todo el mundo». Pues sí, y creo que ese es parte del problema.

			Si te das cuenta, tendemos a normalizarlo todo y a obviar todas estas pequeñas señales que el cuerpo nos envía. Yo no era diferente y como tú, aceptaba todo eso como normal.

			Yo lo solucionaba con alguna pastillita que, curar, no curaba, pero tapaba el síntoma tan de maravilla que parecía que allí no pasaba nada. Pero si te soy sincera del todo, ninguna de estas cosas me preocupaba demasiado, precisamente por eso, porque asumía que, en mayor o menor medida, formaba parte de la normalidad.

			Así que, en aquellos años de juventud, el verdadero desafío para mí era la báscula y la lucha constante con mi imagen corporal. Pero como la vida es sabia y no da puntada sin hilo, esto tan solo fue lo que me impulsó para llegar a estudiar los tóxicos y la salud ambiental. Esa gran dificultad para perder peso, que es como yo percibía mi enorme problema, fue el detonante.

			Por aquel entonces, casi cada lunes empezaba una nueva dieta que me traía de cabeza y que luego, tras desesperarme, abandonaba. En esa rutina, un día empecé una nueva dieta, que en realidad resultó que de dieta tenía poco, sino que, más bien, era una forma diferente de alimentarme, y con ella también aprendí que había unas sustancias que nos ayudaban a coger peso.

			Dirás: «¡Pues vaya descubrimiento!, que hay sustancias que nos ayudan a ganar peso…». Seguro que se te ocurren unas cuantas: pasteles, pan, torreznos, cocido y muchas más.

			Ya, pero no son ese tipo de sustancias las que descubrí.

			La cosa se pone interesante, ¿verdad? Lo curioso es que empecé poco a poco a perder peso sin el sufrimiento de siempre y me empezó a interesar muchísimo aquello que parecía «magia» que se había producido sin esfuerzo.

			«¡Perder peso y sin esfuerzo!… ¡Si lo meto en una pastilla me hago millonaria!». Seguro que sí, pero no, no funciona así.

			Fue ahí cuando descubrí lo realmente sorprendente, y es que, desde hacía décadas, la comunidad científica tenía identificadas sustancias a las que llamaba «obesógenos», que uno de los efectos que provocan en nosotros es ayudarnos a coger peso. Te hablaré de ellos en el capítulo de alimentación, descuida. Y lo mejor de todo es que, a raíz de empezar a evitarlos, junto con otro puñadito de porquerías a las que era adicta, al mismo tiempo que perdía peso, muchas otras cosas, de esas «normales», también empezaron a mejorar.

			Mi «diagnosticada» alergia al sol desapareció despidiendo a los solares tóxicos que usaba, igual que las migrañas que sufría desde hacía años o los problemas de piel que, al evitar las cremas con sustancias nocivas y petróleo, fueron desapareciendo.

			Todo esto me hizo embarcarme en un gran viaje de descubrimiento y autodescubrimiento. Un viaje en el que llevo años estudiando e investigando con los mejores expertos en el campo de la medicina integrativa, ambiental y el bienestar.

			«¿Medicina ambiental?». Sí, una rama de la medicina que es transversal al resto de especialidades, es decir, que afecta y apoya a todas las demás especialidades y que, tal como la define mi querida doctora Pilar Muñoz-Calero2, actúa sobre el organismo dañado por los diversos tóxicos ambientales, ayudándole a recuperar su equilibrio natural, lo que se conoce por homeostasis.

			Por tanto, no solo se trata de lo que comemos, sino también de los productos que usamos a diario como cosméticos, productos de limpieza, incluso la ropa que vestimos. Esta visión holística del bienestar me enseñó que lo que realmente importa y a lo que hay que prestar nuestra atención es a nuestro estilo de vida en su totalidad.

			Hoy la medicina ambiental considera un hecho probado que el incremento en la incidencia de determinadas enfermedades es debido a los productos tóxicos. Enfermedades como cáncer, autismo, obesidad, infertilidad, diabetes, alteraciones del sistema inmune, párkinson, alzhéimer, enfermedades del tracto respiratorio o del sistema pulmonar tienen clara relación con los tóxicos. Y a estas clásicas se unen otras, tradicionalmente etiquetadas como «raras» que, por el contrario, cada vez son más frecuentes, como fibromialgia, síndrome de fatiga crónica, sensibilidad a campos electromagnéticos, alergias o intolerancias.

			Permíteme que haga un pequeño inciso para hablarte un poquito más de una enfermedad desconocida. Tanto que para muchos médicos solo existe en la mente de los pacientes que la padecen, y por ello los envían a psiquiatría, pese a que, desde 2015, está reconocida como enfermedad (y no precisamente mental) en España.

			Te hablo de la SQM o Sensibilidad Química Múltiple. Esta enfermedad es un calvario para los que la padecen, no te imaginas lo que pasan, pero es cierto que, al mismo tiempo, y como dice la experta internacional doctora Muñoz Calero, las personas con SQM y otras enfermedades cuya causa es, sobre todo, la contaminación tóxica, forman parte de ese gran grupo de seres humanos encargados de mostrar y permitir que sea posible un cambio, el gran salto evolutivo. Son como los canarios que se usaban en las minas de carbón para detectar el grisú.

			Pues eso. Ellos son los que nos están dando la voz de alarma a todos los demás con esta enfermedad, que es un faro que nos avisa de los peligros de nuestra civilización y de que nos estamos alejando peligrosamente de la naturaleza.

			De hecho, hasta la Organización Mundial de la Salud (OMS), que, como irás viendo, no es precisamente santo de mi devoción, a través de la Carta de Ottawa y la Convención de Yakarta, pone de manifiesto que, para alcanzar cuotas adecuadas de salud, hay que poner énfasis en el control medioambiental.

			Como imaginarás, todo esto me resultaba y me resulta absolutamente apasionante, así que me dediqué a ello al ciento por ciento y, tras años de estudio sobre Salud y Medicina Integrativa, Ambiental, Salud Geoambiental y Tóxicos, comencé a trabajar como integrante de distintos equipos médicos.

			Tengo el honor de liderar el área de Salud Ambiental y Tóxicos de la innovadora doctora Camino Díaz, de colaborar con la magnífica doctora y oncóloga integrativa Natalia Eres, y de trabajar con la ya mencionada experta mundial en Medicina Ambiental, doctora Pilar Muñoz-Calero, creadora de la Cátedra de Patología y Medio Ambiente de la Universidad Complutense de Madrid, donde, además, imparte desde hace casi una década una asignatura cuyo nombre ya da bastante que pensar a los nuevos médicos: «O cambias de conducta o cambias de planeta».

			«Quién me iba a decir a mí hace unos años que acabaría colaborando con los mejores médicos integrativos y expertos en la materia a nivel nacional e internacional».

			Además, también acompaño a cientos de personas que desean potenciar su salud desde mi propia consulta, y a todos aquellos que prefieren formarse por su cuenta, a través de mis cursos, formaciones online, y mis retiros presenciales.

			Me siento enormemente afortunada y agradecida de que gracias a mis conferencias y talleres he llegado a empresas en las que la salud de sus trabajadores es un pilar fundamental para su éxito empresarial, tales como Volvo, Sutega o Rastreator.

			He sido ponente en distintos foros como Coaching Pro Live 2023 y varios años consecutivos en BioCultura, el mayor evento de salud ecológico y sostenible que se celebra en España.

			Asimismo, he tenido la enorme fortuna de que Sergio Fernández y su Instituto Pensamiento Positivo (IPP) contaran conmigo para crear el curso «Vivir sin tóxicos», que imparto de manera exclusiva, y que ha sido un absoluto éxito internacional en sus distintas ediciones.

			Tras estos más de diez años de carrera solo puedo agradecer a la vida que me haya regalado la oportunidad de aprender de los mejores y acompañar a las personas que desean estar sanas, disfrutar de sus familias y vivir muchos años felices.

			Y ahora que ya sabes de qué va este libro, y yo, su autora, vamos al lío.

			Pero antes, y para que esto no se te convierta en un cóctel indigesto de tóxicos, enfermedades y soluciones, te voy a dar una primera dosis controlada de información básica, relacionada con unos compañeros que te van a acompañar durante todo el tiempo, en diferentes formas, con distintos nombres, pero que encontrarás en todos y cada uno de los capítulos del libro, y sobre todo, en los capítulos de tu vida.

			Se han convertido, por méritos propios, en uno de los mejores antagonistas de esta película, en la que la protagonista absoluta es tu salud.

			Tóxicos, en general, y Disruptores Endocrinos (DE), en particular

			A los tóxicos también se les conoce como xenobióticos. Esta palabra, que viene del griego, xeno, extraño, y bio, vida, significa algo que no pertenece a nuestro cuerpo, que son ajenos a nuestra naturaleza.

			Estas sustancias van acumulándose en nuestro organismo y «ensuciando» poco a poco nuestras células. La forma de hacerlo es ubicándose alrededor de cada una de ellas, en un espacio llamado intersticial.

			No pretendo darte una clase de biología ni anatomía, no es lo mío, pero es que ahí es donde estas sustancias «okupas» se van quedando no permitiendo que las células tomen el oxígeno vital para vivir. De ese modo, se desequilibra nuestra homeostasis, que, como ya sabes, no es otra cosa que el equilibrio natural de nuestro organismo.

			La ciencia lleva años mostrándonos cómo nos afectan, tanto a nuestro cuerpo físico, generando enfermedades de las que ya hablaremos, como a nuestro yo mental y espiritual.

			Esto es algo que no muchas personas conocen y a veces me preguntan cómo es esto posible. Pero si lo piensas un momento, es sencillo. Estas sustancias alteran nuestra bioquímica, y ya sabes que todo en el cuerpo son reacciones químicas, con lo que pueden alterar nuestra imaginación, concentración, intuición y creatividad. Así que hoy sabemos que no es algo meramente físico, sino que afecta a todo tu ser.

			De hecho, nuevamente la OMS define la salud como un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

			Vale. Igual piensas que tu vida es sana y que eso de los tóxicos es para otros. Para tu vecino que aparca el coche demasiado pegado a tu plaza, o tu jefe, o ese tipo de gente.

			Pero la realidad es que estudios realizados en distintos países europeos muestran cómo se encuentran en una misma persona entre setenta y siete y ciento seis contaminantes químicos. Y la pregunta siempre es la misma, ¿de verdad podemos pensar que esto no nos afecta?

			Ya en el año 2012 la Organización Mundial de la Salud publicó un informe que calificaba a los disruptores de ser una amenaza global y creciente para la salud pública.

			Los DE, como a partir de ahora los llamaré por aquello de abreviar, son unas sustancias químicas que imitan, potencian, inhiben o perturban el funcionamiento normal de tus hormonas.

			En resumen, son alteradores hormonales. Sustancias que hackean nuestro sistema hormonal. Quizá esto puede parecer poco importante, pero el problema es que el sistema endocrino es un sistema complejo de mensajería química que está involucrado en todos los procesos y etapas de la vida; desde la gestación, la pubertad y la edad adulta, hasta la vejez. Regula funciones vitales como el metabolismo, la función inmune, la reproducción, la inteligencia y muchos comportamientos.

			Pero pongamos los pies en el suelo… Realmente, ¿cómo nos afecta esto? ¿Por qué es importante esquivar los tóxicos?

			Venga… te doy algunos datos para que sepas a qué nos enfrentamos, y de esa forma, poder poner foco y consciencia.

			Fíjate, ya en el 2014 Europa realizó un estudio para saber cuánto nos cuestan las enfermedades relacionadas con los disruptores endocrinos. El resultado fue que, solo para Europa, supone 163 000 millones de euros al año. Y en ese estudio solo pudieron estudiar menos del 5 % de las sustancias DE conocidas.

			Así que parece, de entrada, un problema de dinerillo, que aún es más grande porque en esos insignificantes 163 000 millones de euros al año solo está el coste económico que, por cierto, todos pagamos. Pero el dolor de cada ser humano y de su familia no se tiene en cuenta en esos cálculos, porque eso, no hay sistema público que lo cubra.

			Te doy más datos.

			Cientos de estudios independientes relacionan desde hace décadas los tóxicos con un amplio abanico de síndromes y enfermedades.

			•Por ejemplo, del sistema inmunológico, tales como fibromialgia, síndrome de fatiga crónica, sensibilidad química múltiple, esclerosis múltiple o ELA.

			•También endocrinas como patologías tiroideas, cardiovasculares, metabólicas como diabetes u obesidad, muchos tipos de cáncer, o neurodegenerativas como Parkinson o Alzheimer.

			Mira algún dato interesante de su currículum:

			•El asma en niños menores de cinco años ha aumentado en catorce años (1980-1994) un 160 %.

			•El 5 % de niños menores de tres años son alérgicos a uno o más alimentos. 3

			•El asma, las alergias y las enfermedades respiratorias han duplicado sus cifras en los últimos años.

			•La infertilidad ha aumentado en los últimos años, la OMS y diversos organismos la cifran ya entre un quince por ciento y un veinte por ciento de las parejas. 4

			•El 90 % de los casos de cáncer son provocados por agentes tóxicos contaminantes… ¡Y dos de cada tres se podrían evitar!

			Y siendo esto así, la pregunta obligada es ¿Cómo seguimos vivos con la cantidad de tóxicos que nos rodean?

			La respuesta es simple… Adaptación. Somos una de las especies del planeta que mejor se adapta, y ese es uno de los motivos por los que seguimos aquí. Recuerda lo que dijo Darwin: «No es la especie más fuerte la que sobrevive, ni la más inteligente, sino la que responde mejor al cambio».

			Precisamente esto es lo que nos ha hecho tolerar todos los cambios tóxicos que se han ido introduciendo en nuestras vidas en los últimos siglos.

			El problema es que cada vez los cambios son más y más rápidos, y nuestra capacidad de adaptación es limitada y necesita más tiempo.

			Te doy un dato sin importancia que seguro desconocías, aunque fijo que intuyes. Nuestras generaciones anteriores no tenían ni siquiera el diez por ciento de los tóxicos con los que convivimos hoy en día.

			Los tóxicos han ido entrando en nuestras vidas poco a poco y esto ha hecho que nuestro cuerpo se acostumbre en muchos casos. Esto puede parecer genial, ¿verdad?

			Pero, lejos de ser una buena noticia, lo que nos dice es que nuestros cuerpos ya no responden ante estímulos nocivos y eso no es bueno, porque dejamos de recibir las señales de alarma de nuestro cuerpo y dejamos de relacionarnos con él, y todo empieza a ser «normal».

			Esto no aplica a los enfermos de SQM y otras patologías y sensibilidades centrales, en los que sus sistemas de alerta sí funcionan, pero lo pagan con su padecimiento.

			Mira un ejemplo muy sencillo.

			Casi todo el mundo sabe lo que pasa cuando le das la primera calada al primer cigarrillo de tu vida. Parece que quieres morirte de lo malísimo que está, de la tos que te da y de lo mal que te encuentras.

			¿Cómo marida esto con que haya gente que lleva fumando años y años y sigan vivos? Es simple: el cuerpo (aparentemente) se ha adaptado y deja de enviarnos las señales de alarma naturales como la tos, la falta de aire o las ganas de vomitar. ¿Significa eso que el tabaco no nos hace daño? Todos sabemos que no; que, aunque tu cuerpo deje de quejarse, eso no significa que en unos años probablemente te encuentres con un problema de salud importante.

			Exactamente lo mismo ocurre con el resto de los tóxicos, de forma más o menos sutil; pero nuestro cuerpo nos envía señales que, si no somos conscientes u obviamos con el tiempo, dejaremos de percibir.

			Así que sí. Estamos rodeados de tóxicos todo el día y todos los días en pequeñas dosis. Todo esto es fruto del desarrollo de nuestra civilización. La ciencia va inventando cosas; pero, muchas veces, con el tiempo, se muestran peligrosas o incluso mortales y, entonces, se prohíben. Aunque, para muchos, ya es tarde.

			Sobre esto hay una historia que me gusta mucho, porque es una imagen clara de nuestro día a día.

			Cuentan que si en algún momento metes una rana en una cazuela con agua hirviendo, da un salto y se escapa. Pero que si a esa misma rana la metes en la misma cacerola con el agua fría y vas poco a poco calentándola, termina muriendo hervida, dado que no se da cuenta de que el agua va aumentando de temperatura. Le llaman el síndrome de la rana hervida. Desde luego, imaginación para poner nombres no derrocharon.

			La clave es que para la gran mayoría de personas, el nivel de intoxicación, enfermedades y dolencias han ido subiendo poco a poco. Tan lentamente que ni siquiera lo perciben.

			Poco a poco más agotamiento. Poco a poco más migrañas. Poco a poco más dolores. Poco a poco un peor descanso. Poco a poco. Poco a poco.

			Y llega un momento en el que lo único que te puede salvar es dar un salto con la poca o la mucha fuerza que te quede. Un salto que te llevará a la salud y la vida que deseas. Pero, para sacar esa fuerza, hay que contarse la verdad.

			Ahora seguro que te estás preguntando cómo todo esto no se vigila o se regula.

			Pues lo cierto es que se hace, pero desde principios diferentes a la salud y a toro pasado. ¿Qué quiero decir? Que en la mayoría de los casos los principios que priman esta vigilancia y regulación son los principios del beneficio empresarial, con la ayuda inestimable de las legislaciones de los distintos países que, por un lado, delegan la responsabilidad de los estudios sobre la toxicidad de las nuevas sustancias en las propias empresas que desean comercializarlas y, por otro, prohíben una sustancia solo cuando se ha demostrado sin duda que es perjudicial para la salud.

			De este modo se obvia el que debería ser el principio realmente fundamental, al que la ciencia denomina Principio de Precaución o de Prevención.

			Basándonos en este principio, la cosa cambiaría, y mucho, ya que ninguna sustancia sería autorizada hasta que no se acreditase sin género de dudas que no es perjudicial.

			Esto supondría años de pruebas y experimentos que tienen un coste alto, con lo que lo fácil es aprobarlo y si vemos que es malo, pues ya lo prohibimos, y a quienes hayan caído en el camino, pues, si demandan, se les indemnizará… O no.

			Así que recuerda un dato fundamental cuando te lleguen las dudas mientras lees este libro. Que algo sea legal no significa que sea seguro.

			«Pero, Elena, ¿siempre nos afectan igual?»

			«Escucho en ocasiones que quizá a mí no me toque, quizá yo no estoy muy expuesto a estas sustancias, yo llevo una vida muy sana y saludable…»

			Por supuesto, puede ser. Y también puede ser que lo que a tu vecino le afecta, a ti no tanto, o lo que a alguien le afecta con veinte años a ti te afecte a los sesenta, o incluso nunca. A esto la ciencia lo llama individualidad bioquímica: cada ser humano puede responder de una manera diferente al mismo tóxico. Es decir, todos hoy en día tenemos una carga tóxica alta, pero no a todos nos va a afectar de la misma manera, ni en el mismo momento de nuestras vidas. Y esto puede depender de varios factores como la edad, el sexo, nuestros genes y hábitos.

			Sabemos que hay momentos de la vida especialmente sensibles: la infancia y pubertad, la etapa de la menopausia, la vejez o cuando tenemos el sistema inmunitario debilitado por diferentes motivos.

			En esos momentos, nuestro cuerpo es mucho más vulnerable a los ataques porque está centrando la mayor parte de su energía en otros procesos vitales, más importantes o regeneradores.

			Y, por otro lado, también sabemos que un porcentaje grande de la población tiene una mutación en los genes que fabrican las enzimas que nos ayudan a liberarnos de los tóxicos, lo que se conoce con el nombre de polimorfismo; y que, aunque no lo creas, es más común de lo que se piensa.

			Por eso es una buena idea ir mimando un poco a nuestro cuerpo, ya que es el único que tenemos para esta experiencia.

			Pero, ya vale; creo que, como presentación, no está mal. Podría escribir un libro entero contándote la historia de los DE y otras sustancias nocivas, cómo la ciencia nos va alertando de su presencia y efectos y cómo las diferentes industrias, lobbies y gobiernos van haciendo oídos sordos y poniendo sus trabas; pero estoy convencida de que es mucho mejor pasar a la acción y darte a ti el protagonismo con las soluciones y el poder de decisión.

			Te animo a no delegar tu salud, a convertirte en tu propio ministro de salud y a que, con pequeños pasos conscientes, hagas grandes cambios en tu salud y bienestar.

			Espero que lo disfrutes, no leyéndolo, que también, sino viviéndolo durante toda tu vida.

			Gracias.

			
				
					1	Fuente: División de Población de la ONU.

				

				
					2	Licenciada en Medicina y Cirugía por la Universidad Complutense de Madrid y el Hospital Gregorio Marañón. Graduada cum laude. Pediatra, neonatóloga, estomatóloga, especialista en adicciones con el Minnesota Model (USA) y experta a nivel mundial en Medicina Ambiental. Muñoz-Calero es impulsora y creadora de la Cátedra de Patología y Medioambiente de la Universidad Complutense de Madrid, donde es colaboradora docente. Organiza desde hace nueve años el Congreso Internacional de Medicina Ambiental. Investigadora y autora de numerosas publicaciones, además de presidenta de la Fundación Alborada desde la que divulga activamente la Medicina Ambiental.

				

				
					3	https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/food-allergies-in-children

				

				
					4	https://www.who.int/publications/i/item/978920068315
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Identifica los productos y habitos que sabotean
tu salud y merman tu energia

Estas a un libro de recuperar tu energia.
A un libro de dormir bien sin pastillas.

A un libro de dejar atras el agotamiento,
la inflamacién y el estrés que te roba la vida.

En definitiva, estds a un libro de recuperar tu salud
y ganar aflos de vida.
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