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			 PRÓLOGO

			La pandemia escondida

			En la era moderna, la enfermedad autoinmune se ha convertido en una epidemia silenciosa. A diferencia del covid-19, los trastornos autoinmunes se han extendido con insidia a niveles enormes sin llamar la atención. Tan solo en los últimos diez años algunas enfermedades autoinmunes han aumentado un 300 %. Otras se han incrementado hasta un 5 000 % en las últimas décadas.

			Uno de cada cinco estadounidenses padece algún tipo de afección auto­inmune. Cientos de millones de personas en todo el mundo tienen problemas con la autoinmunidad. El predominio y costo de una enfermedad autoinmune es mayor que el de las enfermedades cardiacas, cáncer y diabetes combinados.

			Existen más de cien padecimientos autoinmunes que afectan a las personas en la actualidad, incluida la enfermedad de Hashimoto (también conocida como tiroiditis de Hashimoto), diabetes tipo 1, esclerosis múltiple y artritis reumatoide. Por desgracia, la lista sigue creciendo. Algunas investigaciones recientes mostraron que el síndrome del intestino irritable, el trastorno digestivo más común, es de naturaleza autoinmune.

			¿Qué ocurre con el sistema?

			En nuestro sistema médico actual, quienes padecen enfermedades autoinmunes están en desventaja. La medicina convencional se distingue por el tratamiento de enfermedades y lesiones agudas, pero no es adecuada para tratar enfermedades crónicas.

			A menudo, a dichos pacientes les prescriben inmunosupresores muy fuertes que pueden paliar los síntomas, pero tiene un costo. Estos fármacos pueden provocar efectos secundarios graves y tener consecuencias involuntarias a largo plazo. Más importante aún, solo tratan los síntomas y no abordan las causas subyacentes de los trastornos autoinmunes.

			Lo que desean los pacientes

			Desde mi experiencia clínica de más de tres décadas sé que la gente busca alternativas naturales para sentirse mejor y recuperar un sistema inmunitario saludable. He visto la frustración y desesperación que viven los pacientes de enfermedades autoinmunes. El secreto de la autoinmunidad es la guía integral que esperaban: la solución que puede transformar su vida.

			Este libro ofrece un enfoque revolucionario para sanar. Presenta el innovador método del TIGRE del doctor Akil, que consiste en cinco pasos para revertir la autoinmunidad al abordar las causas raíz del padecimiento. El programa se divide en etapas factibles, abordables y fáciles de seguir, y proporciona una hoja de ruta detallada hacia la salud.

			Una triple amenaza

			Mi amigo, el doctor Akil, es una «triple amenaza» en el campo de la medicina integrativa. Combina el conocimiento de la medicina funcional con una amplia experiencia en ayurveda, así como su comprensión de la dieta paleo y los estilos de vida ancestrales.

			Además, es compasivo y empático porque él mismo ha padecido una enfermedad grave. Como mencionó en detalle en su excepcional primer libro, La dieta paleovédica (que combina una dieta paleo basada en plantas con medicina ayurvédica), superó una enfermedad misteriosa que lo obligó a abandonar su capacitación médica. Salió adelante con experiencia de primera mano del poder de la medicina integrativa.

			Con estos antecedentes, el doctor Akil sin duda está calificado para brindar la información más certera y confiable sobre la autoinmunidad. Tengo plena confianza en su estrategia y en el contenido que ha elaborado en este volumen.

			La medicina funcional

			La medicina funcional busca detectar y tratar enfermedades al abordar las causas raíz (al contrario de la tendencia de la medicina convencional de tratar los síntomas); es un movimiento en el que yo he estado en primera línea durante décadas. Me entusiasma ver que el doctor Akil, uno de los mejores expertos mundiales en medicina funcional, comparte la manera en la que se puede usar este poderoso método para tratar la autoinmunidad.

			Asimismo, el doctor Akil ha combinado las mejores investigaciones y conocimientos de vanguardia de la medicina funcional con la sabiduría ancestral del ayurveda indio para ofrecer un plan de sanación completo para pacientes con trastorno autoinmune.

			El ayurveda tiene mucho que ofrecer en nuestra lucha moderna contra los padecimientos autoinmunes. ¡Existe una razón por la que ha sobrevivido más de 3 000 años! En este libro el doctor Akil integra a la perfección esta sabiduría ancestral con la ciencia moderna.

			Una montaña de investigación

			Si bien no es muy conocido, existe un cuerpo de investigación exhaustivo sobre la medicina integrativa. (Por ejemplo, tan solo en la última década se han publicado más de 50 000 artículos sobre la microbiota). El doctor Akil ha leído decenas de miles de artículos de investigación sobre estos temas y ha condensado sus puntos esenciales en una sola fuente fácil de utilizar (¡con más de ochocientas referencias!).

			En otras palabras, el doctor Akil ha «escalado la montaña» de la investigación sobre autoinmunidad para que tú no tengas que hacerlo.

			Además, ha atendido a miles de pacientes autoinmunes a lo largo de su carrera, que se extiende a más de dos décadas, por lo que puedes confiar en que las recomendaciones que hace en este libro están clínicamente comprobadas y verificadas. Te sería muy difícil encontrar otra obra que compile todos estos avances y conocimientos médicos de manera accesible.

			Tratar las causas raíz

			Como profesional de la medicina funcional, siempre he creído que es mejor tratar las causas raíz de los problemas de salud. El doctor Akil te enseñará su método del TIGRE para ayudarte a identificar y abordar cada una de las causas raíz clave de todas las enfermedades autoinmunes: toxinas, infecciones, microbiota intestinal, alimentación correcta y descanso (o la falta de estos).

			Para empezar, se trata de un conocimiento importante de las enfermedades autoinmunes. Aunque existen más de cien variedades de autoinmunidad, las causas raíz son las mismas y conducen a una disfunción básica similar del sistema inmunitario. El padecimiento autoinmune específico que padezcas dependerá de cuál sea tu «eslabón débil», con base en la genética y el estilo de vida.

			Esta noticia empodera a los pacientes porque son capaces de entender qué provoca su autoinmunidad y aprender qué pueden hacer para solucionarla.

			La mejor dieta para todos

			Sinceramente creo que este libro puede revolucionar la manera de tratar a todas las personas que se encuentran en el espectro autoinmune, ya sea que padezcan síntomas inflamatorios como cansancio, dolor articular, sarpullido o problemas digestivos, o incluso si están lidiando con una enfermedad autoinmune manifiesta.

			De hecho, podría afirmar que el plan de dieta descrito en este libro, el cual hace énfasis en la diversificación de la microbiota intestinal con prebióticos y alimentos fermentados, ofrece la estrategia más saludable y completa de alimentarse y que las personas deberían seguir.

			Sabemos que una microbiota diversa, que depende en gran medida de nuestra dieta, es uno de los factores más importantes para tener una vida larga y saludable. El secreto de la autoinmunidad te brinda el conocimiento más actualizado del método alimenticio que puede lograrlo de la mejor manera, incluidos alimentos específicos, recetas y planes alimenticios que puedes probar.

			Investigación de vanguardia sobre la microbiota

			La sección sobre la microbiota es una de las tantas joyas de este libro. El conocimiento que el doctor Akil ofrece sobre la microbiota está entre los más avanzados y sofisticados que haya visto en cualquier publicación. Sin embargo, expone estos conceptos complejos de manera que la persona prome­dio pueda entenderlos e implementarlos fácilmente.

			Uno de los sellos distintivos de los trastornos autoinmunes, y uno de los padecimientos más modernos, es la pérdida de la diversidad bacteriana intestinal y el desequilibrio de la microbiota. Los billones de bacterias que viven en tu interior se han relacionado con muchas enfermedades autoinmunes, aunque también con padecimientos diversos, como alergias, asma, diabetes, eczema, obesidad, enfermedades cardiacas, fibromialgia y migraña.

			Es esencial que quienes padecen autoinmunidad u otra enfermedad crónica restablezcan y estimulen la diversidad de la microbiota intestinal. Yo iría más allá y diría que esto debería ser la prioridad principal de todas las personas, porque la marca distintiva de la microbiota occidental moderna es una pérdida significativa de diversidad, comparada con la microbiota resistente de nuestros ancestros.

			El doctor Akil ofrece un plan detallado para lograrlo. Explica con profundidad qué alimentos contienen cada una de las clases clave de prebióticos necesarias para fortalecer la microbiota intestinal: inulina, almidón resistente, polifenoles y oligosacáridos, entre muchos otros. Te enseña a aprovechar las hierbas y especias para obtener el máximo beneficio ¡y sus tablas sobre los alimentos que contienen mayores polifenoles son esclarecedoras! En El secreto de la autoinmunidad encontrarás estas y muchas estrategias más para mejorar tu microbiota.

			Toxinas: el eslabón perdido

			El doctor Akil afirma que el efecto de las toxinas en las enfermedades autoin­munes se subestima, y yo no podría estar más de acuerdo. En mi propia práctica he observado con frecuencia que descubrir y eliminar las toxinas puede tener un efecto profundo en los pacientes que presentan autoinmunidad.

			En mi propio caso, padecí una intoxicación por mercurio no diagnosticada. Esto provocó un síndrome de fatiga crónica. Pero al utilizar los principios de la medicina funcional pude eliminar el mercurio, sanar los intestinos y recuperarme por completo.

			El doctor Akil destaca a las toxinas como uno de los motores clave no reconocidos de la autoinmunidad y te ayudará a empezar el camino hacia la salud al hablar de ellas al inicio de El secreto de la autoinmunidad.

			Por qué se distingue este libro

			Otros libros sobre el tema tienen varios problemas preocupantes. Algunos de ellos no fueron escritos por médicos y proporcionan consejos peligrosos, como dejar de tomar los medicamentos de un día para otro. (Al igual que el doctor Akil, creo que la disminución de la dosis de los fármacos se debe hacer gradualmente, bajo supervisión médica). Otros libros presentan planes alimenticios demasiado intensos o intentan vender suplementos o programas creados por el autor.

			El secreto de la autoinmunidad no tiene ninguno de estos defectos. Es imparcial, sin intereses comerciales. El plan alimentario que ofrece es moderado y balanceado. El programa que recomienda está en un sabio punto medio que es efectivo sin ser draconiano. Está escrito por un médico reconocido a nivel mundial, una autoridad ampliamente respetada en el campo de la medicina funcional.

			Un recurso inigualable

			Creo que los pacientes que padecen autoinmunidad o problemas inflamatorios se beneficiarán al leer este libro.

			El doctor Akil brinda a los lectores un plan de acción poderoso para prevenir, tratar e incluso revertir trastornos autoinmunes. El secreto de la autoinmunidad está lleno de pautas basadas en evidencias, estudios de caso y herramientas prácticas para ayudarte a hacerte cargo de tu salud. Está lleno de nuevas ideas pioneras y conocimiento vanguardista. Y lo mejor de todo, está muy bien escrito y su lectura es agradable.

			No tienes que conformarte con menos que sentirte lo mejor posible y con una calidad de vida óptima, sin importar cuál sea tu diagnóstico. El secreto de la autoinmunidad es una guía sin igual que te proporcionará la información y estrategias para hacerte cargo de tu salud y prosperes. El conocimiento y las herramientas están ahora en tus manos; ¡depende ti aprovecharlo y empezar a sentirte mejor!

			Doctor Mark Hyman

		

	
		


			 INTRODUCCIÓN

			En Estados Unidos las enfermedades autoinmunes son el tercer tipo más común de padecimiento después de las afecciones cardiacas y el cáncer; perjudica a uno de cada 12 estadounidenses; es decir, aproximadamente 25  millones de personas.1 Otros 41 millones más tienen niveles elevados de proteína en sangre, conocida como autoanticuerpos, que los pone en riesgo de desarrollar enfermedades autoinmunes.2 Los padecimientos autoinmunes ocurren cuando el cuerpo se vuelve contra sí mismo, cuando el sistema inmunitario ataca los tejidos y órganos sanos. Si padeces una afección autoinmune, lo más probable es que seas muy consciente de eso.

			Se estima que, a nivel mundial, las enfermedades autoinmunes afectan a alrededor del 5 % de la población; es decir, más de 300 millones de personas.3 A diferencia de las enfermedades cardiacas o la diabetes, los padecimientos autoinmunes tienen varias facetas; se han identificado cien tipos diferentes de autoinmunidad.4

			En mis dos décadas de práctica médica he trabajado con muchos pacientes que se sentían confundidos, desesperanzados o mal informados sobre su diagnóstico de enfermedad autoinmune o la experiencia de sus síntomas y, a pesar de la terapia convencional, seguían teniendo una mala calidad de vida. Esto me motivó para usar mis conocimientos médicos occidentales y terapias complementarias con el fin de crear un método de medicina integrativa, el cual empecé a utilizar para tratar a mis pacientes autoinmunes.

			Esto resultó ser bastante efectivo tanto para los pacientes con enfermedades manifiestas como para quienes habían sido diagnosticados con autoinmunidad incipiente. En esta obra formulo un método sencillo basado en mi éxito en el tratamiento de pacientes autoinmunes: un método que trata y potencialmente puede revertir las consecuencias de una enfermedad prolongada, y que también aparta a la persona del sufrimiento en los años por venir.

			La base de mi método es el consumo de alimentos específicos que sanan. La dieta puede ser una poderosa herramienta curativa, pero las dietas típicas para la autoinmunidad son restrictivas y eso dificulta cumplirlas. En mi trabajo con un panel activo de pacientes autoinmunes desarrollé una dieta menos draconiana, pero que conserva su eficacia clínica. Para la gente es más fácil y agradable seguir esta dieta más amplia, inclusiva y sabrosa durante más tiempo, lo que la hace más efectiva. Este libro presenta un método simplificado que puedes llevar a cabo solo, mediante las dietas de fase 1 y fase 2 que son fáciles de seguir. Esto te permitirá eliminar las sensibilidades alimentarias a corto plazo para después agregar alimentos que te permitan tener una ingesta más variada y balanceada, la clave para un éxito en la autoinmunidad a largo plazo y una buena salud general.

			Raíces ayurvédicas

			Mi capacitación en ayurveda, la medicina tradicional de la India, influyó en la creación de este método. Según el ayurveda, todas las enfermedades son resultado de un proceso de seis etapas. Los síntomas se presentan solo en la quinta etapa. En las primeras cuatro ocurren desequilibrios no reconoci­dos que se relacionan con cambios en la digestión y la acumulación de toxinas. Un médico ayurveda competente busca identificar la enfermedad en las etapas tempranas y detener su evolución antes de que empeore y desencadene síntomas que lleven al diagnóstico de la enfermedad. Esto me inspiró a tomar un enfoque proactivo con todos los pacientes, y en particular aquellos que se encuentran en el espectro autoinmune. La prevención es preferible a la cura (y en general, también más sencilla).

			Como médico formado en Harvard, mi estrategia se basa en antecedentes científicos sólidos de bioquímica y medicina occidental, junto con mi capacitación en ayurveda y terapias alternativas. En mi práctica de medicina integrativa también utilizo la medicina funcional, una modalidad que usa pruebas de laboratorio especializadas para diagnosticar y tratar los desequilibrios en función de los distintos sistemas orgánicos. A lo largo de las dos últimas décadas este método integral ha ayudado a miles de pacientes auto­inmunes a lograr su remisión, minimizar el uso de fármacos y obtener una energía y calidad de vida óptimas.

			Una crisis que empeora

			Al momento de escribir esta obra la enfermedad autoinmune es la categoría que aumenta con mayor rapidez, y por desgracia algunas investigaciones sugieren que esta situación puede empeorar. Un estudio reciente investigó la prevalencia de anticuerpos antinucleares, un biomarcador común de autoinmunidad, a lo largo de un periodo de 25 años en Estados Unidos.5

			Un anticuerpo es una proteína que produce el sistema inmunitario, que se une a las sustancias que el cuerpo considera extrañas y las marca para que el sistema inmunitario las elimine; esto puede incluir microbios, toxinas, polen, etcétera; y en el caso de la autoinmunidad, las proteínas normales del cuerpo que en general no provocan la producción de anticuerpos. El anticuerpo antinuclear (ana) es un ejemplo (un anticuerpo contra nuestro propio tejido) que se une a los componentes de las células humanas.

			De 1988 a 2012, la prevalencia de los ana aumentó un 44 %; esto corresponde aproximadamente a 41 millones de personas en Estados Unidos en 2012. Lo más preocupante era que los valores en adolescentes y jóvenes aumentaron cerca del 300 % durante el periodo del estudio.

			Si bien no todos estos individuos desarrollarán una enfermedad autoinmune y los ana positivos no son diagnóstico de una enfermedad específica, estos se encuentran con frecuencia en pacientes que padecen varias afecciones autoinmunes. Los autoanticuerpos como los ana pueden preceder años a la enfermedad clínica. El asombroso incremento de estos anticuerpos autoinmunes es muy preocupante. A esto debemos sumar la pandemia de covid-19, que podría complicar aún más la situación, ya que el virus tiene el potencial de contribuir a la autoinmunidad (como explicaré en el capítulo 1).

			Un largo recorrido

			En una encuesta realizada por la Asociación Americana de Enfermedades Autoinmunes Relacionadas (aarda, por sus siglas en inglés) se encontró que a una persona promedio le lleva aproximadamente tres años y consultar a cuatro médicos diferentes antes de obtener un diagnóstico correcto de enfermedad autoinmune. Durante ese tiempo a menudo se les dice a los pacientes que es su imaginación, que se quejan con exageración o que se preocupan en demasía por su salud.6

			Más adelante, cuando por fin los pacientes reciben el diagnóstico, en general se les referirá a un especialista altamente capacitado y con la facultad de recetar y manejar medicamentos, pero quizá menos capacitados para abordar las causas raíz, como la dieta, la microbiota y las toxinas. Con frecuencia mis pacientes me dicen que su especialista les dijo que la alimentación no tiene ningún efecto en su padecimiento y se sienten frustrados de que ignoren la relación que ellos han observado entre la nutrición y sus propios síntomas. Si algo así te resulta familiar o si has estado buscando entender las causas raíz de tu padecimiento autoinmune, has llegado al lugar correcto.

			Oportunidades para una intervención temprana

			La enfermedad autoinmune se desarrolla lentamente a lo largo de los años antes de manifestarse. En ocasiones este progreso abarca décadas. Conside­remos una enfermedad hepática autoinmune la cirrosis biliar primaria. En este caso el autoanticuerpo conocido como anticuerpo antimitocondrial se puede detectar hasta 25 años antes de la manifestación clínica de la enfermedad. En el caso de la artritis reumatoide, por ejemplo, los autoanticuerpos de factor reumatoide en ocasiones aparecen de 12 a 14 años antes de que se presenten los síntomas.7

			El largo proceso del desarrollo de la enfermedad significa que existe un tiempo considerable en el que la detección temprana y el tratamiento holístico pueden brindar beneficios sumamente importantes. Uno de los pasos clave en el desarrollo de la autoinmunidad, relacionado con muchas afecciones autoinmunes, es el aumento de la permeabilidad intestinal, también conocido como «síndrome del intestino permeable», que puede o no manifestar síntomas pero que es posible detectar mediante pruebas de laboratorio.8 Por lo tanto, la autoinmunidad existe en un espectro continuo que yo llamo «espectro autoinmune»; va desde los individuos asintomáticos con anticuerpos positivos hasta pacientes con enfermedad autoinmune manifiesta y síntomas graves. Cuanto más pronto podamos identificar dónde se encuentra la persona en el espectro autoinmune, mayor será el efecto que podamos tener.



			El espectro autoinmune

			El espectro autoinmune se basa en comprender que la autoinmunidad se desarrolla de manera gradual durante un periodo largo, puntuado por hitos clave, como la aparición del síndrome de intestino permeable, el aumento de inflamación subclínica y el desarrollo de anticuerpos autoinmunes. Además, algunos estudios sugieren que los cambios en la microbiota, los billones de bacterias en nuestro tracto digestivo, juegan un papel clave en el desequilibrio del sistema inmunitario.

			En las primeras etapas los anticuerpos se pueden detectar, pero es posible que no haya síntomas clínicos. En fases más avanzadas puede haber indicios de que algo no está bien, como fatiga, dolor muscular, problemas de concentración, dolor en las articulaciones, problemas de salud mental, síntomas digestivos calificados como «síndrome de intestino irritable» (una descripción de los síntomas, más que una enfermedad específica) u otras señales no específicas. Ahora sabemos que mediante el eje intestino-cerebro, incluso la inflamación en el cuerpo puede desencadenar ansiedad o depresión, y en ocasiones puede estar relacionada con desequilibrios intestinales.9 La etapa final ocurre cuando el tejido se daña y se diagnostica la enfermedad autoinmune.

			He atendido a varios pacientes con autoanticuerpos positivos que no cumplían los criterios de ninguna enfermedad autoinmune en particular; aún se encontraban en las primeras etapas del espectro autoinmune y a menudo no tenían síntomas específicos como malestar, sueño escaso, niebla mental, sarpullido misterioso, entumecimiento, hormigueo u otros síntomas inexplicables. Los médicos les dijeron que desarrollarían lupus, artritis reumatoide o esclerosis múltiple (y que debían esperar hasta entonces para empezar un tratamiento). Al aplicar este método, casi todos ellos han podido evitar que se presente la enfermedad y han progresado hacia una salud óptima.




			Controlar el sistema inmunitario

			Piensa en tu sistema inmunitario como si fuera un coche. En la autoinmunidad, el acelerador se presiona hasta el piso y deja al sistema inmunitario fuera de control. Los medicamentos convencionales como los esteroides o inmunosupresores son el equivalente a presionar con fuerza el freno. Si bien esto bajará la velocidad del coche, si quitamos el pie del freno (es decir, si reducimos la dosis del medicamento), el coche volverá a adquirir velocidad porque el acelerador entra en acción. Las causas raíz de la enfermedad autoinmune presionan el acelerador. Si podemos tratarlas y liberar el pedal, entonces es mucho más probable que el coche vuelva a su velocidad normal. Al dejar de presionar el acelerador, tanto la terapia holística como la convencional que buscan frenar en el sistema inmunitario trabajan mejor.

			Aunque la enfermedad autoinmune puede ser difícil de tratar, la gente puede empoderarse al saber que tiene la opción de actuar y seguir pasos específicos que pueden mejorar el curso de su enfermedad. Asimismo, son capaces de entender que su enfermedad no es un completo misterio, que tenemos algunas ideas sobre los mecanismos clave en el desarrollo de la enfermedad autoinmune.

			Causas raíz

			El desarrollo de la autoinmunidad es un proceso de varios pasos, con factores como sensibilidad alimentaria, infecciones, síndrome de intestino permeable, toxinas, desequilibrios hormonales y el estrés que maneja la progresión, que inclina la balanza hasta que el sistema inmunitario del cuerpo se ataca a sí mismo. La disbiosis, en la que la microbiota carece de bacterias buenas y hay demasiadas malas, también está implicada en muchas enfermedades autoinmunes.

			Cuanto más temprano se identifiquen estas causas raíz, más fácil será tratarlas y, posiblemente, revertirlas. De este modo, si la autoinmunidad se reconoce en sus etapas iniciales la gente puede tener una oportunidad para implementar una dieta, hacer cambios en su estilo de vida y adquirir métodos naturales de sanación para evitar que sigan avanzando hasta desarrollar una enfermedad autoinmune manifiesta. Mediante pruebas de laboratorio especializadas, como el análisis sanguíneo de reactividad autoinmune, ahora es posible identificar a las personas que se encuentran en estas primeras etapas de autoinmunidad. Esa prueba, que ofrecen ciertos laboratorios, puede medir el valor predictivo de una gran variedad de autoanticuerpos en distintos tejidos y órganos, que indican una predisposición latente para desarrollar una enfermedad autoinmune.

			A menudo los pacientes que se encuentran en el espectro autoinmune pero que no cumplen los criterios de una enfermedad tratable con medicamento caen en las grietas de la medicina convencional. A los pacientes que tienen anticuerpos positivos pero cuyos síntomas son leves o inexistentes con frecuencia se les dice que no hay nada que hacer para evitar la progresión de su enfermedad. Por desgracia, sus médicos aseguran que probablemente padecerán una enfermedad autoinmune en algunos años y que regresen cuando los síntomas empeoren para poder recetar medicamentos.

			Mitos y desinformación

			Mis pacientes dicen haber recibido muchos consejos contradictorios cuando empezaron a informarse e investigar sobre las enfermedades autoinmunes. Por una parte, las fuentes convencionales se centran en fármacos y nuevas medicinas que se están desarrollando para tratar a pacientes autoinmunes al suprimir el sistema inmunitario de alguna manera. Esto contrasta con la afirmación de algunos médicos alternativos que prometen una cura total a las afecciones autoinmunes con cambios sencillos en la alimentación y aseguran a los pacientes que pueden dejar de tomar todos sus medicamentos.

			En primer lugar, existe una diferencia importante entre la remisión y la cura. En segundo, alterar la nutrición puede ser un buen punto de partida, pero pocas veces es capaz de cambiar por completo el curso de la enfermedad; mucho menos llevar a una remisión completa. Por último, cuando se trata de dejar de tomar los medicamentos siempre tengo mucho cuidado; soy muy conservador y trabajo estrechamente con los médicos y especialistas de mi paciente.

			Mi estrategia es un punto intermedio: utilizo medicamentos convencionales cuando corresponde, pero centro mi atención en las causas raíz basadas en la ciencia, las que se han identificado como desencadenadoras de autoinmunidad. Existe un creciente interés en cómo las terapias naturales y la medicina integrativa puede adaptarse al tratamiento de enfermedades autoinmunes, pero también existen muchos mitos e ideas equivocadas sobre estos métodos. En consecuencia, la mayoría de los pacientes con quienes hablo están confundidos en cuanto a estos temas y tienen muchas preguntas legítimas.

			Cura vs. remisión

			En los casos en los que el paciente se encuentra en las primeras etapas del espectro autoinmune y aún no padece la enfermedad manifiesta puede haber una posibilidad de cura. Si bien la enfermedad autoinmune en general no es curable, puede entrar en remisión y permitir que tengas una calidad de vida normal sin síntomas discapacitantes. Pienso en la remisión como el momento en el que la enfermedad autoinmune de una persona se aquieta y ya no provoca síntomas. Con frecuencia, una remisión puede incluso considerarse una cura porque el individuo se siente tan bien como se sentía antes de padecer la enfermedad.

			Mi experiencia clínica sugiere que la remisión puede durar tiempo indefini­do. Pero vivimos en una sociedad que es dura con nuestro sistema inmunitario debido a problemas con el suministro de alimentación, toxinas y estrés, todo lo cual dificulta que los pacientes que padecen enfermedades autoinmunes conserven su salud. De este modo, las personas con autoinmunidad que logran entrar en remisión deben permanecer vigilantes y poner atención a su dieta, estilo de vida y estrés para poder permanecer en equilibrio.

			Preguntas clave

			«Pero en mi familia no hay antecedentes de enfermedad autoinmune, ¿por qué yo?».

			Esta es una de las preguntas más comunes. Mi respuesta es que esos antecedentes familiares importan mucho menos ahora cuando se trata de estos padecimientos. En el mundo actual, una combinación perfecta de factores se ha reunido para provocar una explosión de trastornos autoinmunes, incluso en personas sin antecedentes familiares. El aumento drástico de toxinas y contaminantes en el medio ambiente está cobrando su cuota en nuestro sistema autoinmune, permitiendo que la autoinmunidad surja incluso en individuos que no están predispuestos genéticamente.

			«¿Puede explicarme por qué padezco esta enfermedad?».

			A la mayoría de los pacientes con trastornos autoinmunes les han dicho que no se conoce bien la razón por la que contrajeron la enfermedad, pero yo quiero decirles que no es eso lo que afirma la ciencia. De hecho, algunos estudios han demostrado que varios factores clave contribuyen a las enfermedades autoinmunes, incluidas las toxinas, infecciones, desequilibrios intestinales, sensibilidad alimentaria y estrés. Las investigaciones sobre la microbiota y un aumento de la permeabilidad intestinal han revolucionado nuestra comprensión de las etapas tempranas de la enfermedad; algunos estudios muestran que estos cambios intestinales pueden desarrollarse incluso antes de que se manifieste el padecimiento por primera vez.

			«¿Es cierto que la dieta no importa y solo los medicamentos pueden tener un efecto en mi enfermedad?».

			En general a los pacientes con padecimientos autoinmunes se les dice que lo único que pueden hacer es tomar medicamentos, que la dieta, el estilo de vida, el manejo del estrés y los tratamientos naturales no son eficaces. Sin embargo, un cuerpo de investigación cada vez mayor respalda los beneficios de las intervenciones no farmacológicas, como las técnicas para reducir el estrés, una dieta mejor, curar los intestinos y ciertos tratamientos naturales en pacientes con enfermedades autoinmunes. Existen áreas que pueden investigar que son menos conocidas, pero se sabe que tienen efectos significativos en el sistema inmunitario, como la salud de la microbiota oral, toxinas poco comunes como las micotoxinas relacionadas con moho o el efecto de un tipo de trauma conocido como experiencias adversas en la infancia (eai). Existen intervenciones únicas que son prometedoras, como un medicamento compuesto llamado naltrexona de dosis baja o cierto tipo de acupuntura.10

			Reduccionismo vs. holismo

			En general una variedad de especialistas atiende a los pacientes con enfermedad autoinmune, que abordan el tratamiento de la afección a nivel del órgano y el tejido. Un endocrinólogo atenderá la tiroiditis de Hashimoto como un problema de tiroides, un reumatólogo tratará la artritis reumatoide como una enfermedad articular, un neurólogo considerará la esclerosis múltiple como un trastorno del sistema nervioso, etcétera. Sin embargo, nunca se menciona que todos estos pacientes padecen los mismos mecanismos subyacentes de autoinmunidad, a pesar de los cuadros clínicos diversos y los distintos órganos afectados. Esta fragmentación refleja el enfoque aislado de la medicina convencional para tratar enfermedades con base en el órgano particular dañado, pero no es la mejor manera de considerar la enfermedad autoinmune.

			En su lugar, el enfoque holístico de la medicina integrativa, que incorpora ambas terapias, la convencional y otras complementarias, puede dar mejores resultados y mejorar la calidad de vida de las personas con esta enfermedad. Dicho método busca dirigirse a la causa raíz del padecimiento, la disfunción del sistema inmunitario que está presente en todos los trastornos de este tipo sin importar cuál sea el órgano afectado. Considerar estos mecanismos comunes en todas las personas que se encuentran en el espectro autoinmune es muy ventajoso.

			El método del TIGRE

			Es por estas razones que elaboré el método del TIGRE para las enfermedades autoinmunes. Mi método cubre las causas raíz clave que deberían considerarse para evitar o revertir las afecciones autoinmunes.
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			El orden del acrónimo es importante porque presenta la mejor jerarquía en la que se deben abordar estos factores. Explicaré por qué esta secuencia es la óptima. El primer paso es ocuparse de las toxinas, ya que es esencial mejorar el funcionamiento del hígado antes de «exterminar» al posible patógeno, que ocurre en el paso dos, en el que nos enfocamos en eliminar los patógenos que provocan la infección. En ocasiones, al matar a los patógenos se pueden «exterminar»: el hígado debe limpiar las toxinas liberadas por los patógenos que mueren. Si el hígado está saturado de toxinas, este proceso puede provocar algunos síntomas desagradables.

			Muchas infecciones provocan cierto grado del síndrome de intestino permeable o un aumento de la permeabilidad intestinal; por lo tanto, si tratamos de sanar el intestino en el paso 3 sin antes eliminar las infecciones en el paso 2, no será efectivo. En el paso 3 la curación y optimización de la  función intestinal ayuda a mejorar la digestión y absorción de nutrientes. Esto garantiza que los alimentos benéficos que agregaremos en el paso 4 tengan un efecto máximo. Añadir comida terapéutica sin antes optimizar la función intestinal no es lo ideal porque sus nutrientes curativos no se absorben de manera correcta.

			En el paso 5 el descanso hace que el estrés disminuya y saca del cuerpo el estrés emocional. Los otros factores, como toxinas, infecciones y desequilibrios intestinales, son una forma de estrés en el cuerpo que afecta directamente las glándulas y órganos, y contribuye a la carga general de tensión. Una vez que se atiende todo esto, liberar el estrés emocional tendrá un efecto más significativo para mejorar la forma en que nos sentimos. Por estas razones la siguiente secuencia óptima es determinante, y proporcionaré una guía práctica detallada sobre cómo hacerlo.

			Cómo usar este libro

			El secreto de la autoinmunidad se divide en tres secciones: empieza con una explicación básica del sistema inmunitario y la manera en la que se desequilibra debido a afecciones autoinmunes. La parte I cubre los mecanismos clave, como el mimetismo molecular y el efecto espectador; explicaré con detalle los distintos aspectos del método del TIGRE. Hablo sobre los datos científicos y clínicos que relacionan cada una de estas cinco causas raíz a la autoinmunidad. Se abordan los factores principales que son responsables de que los trastornos autoinmunes se hayan disparado, como el aumento a la exposición de toxinas y las infecciones crónicas.

			Más adelante abordo los cinco tipos más importantes de bacterias en la microbiota intestinal. Conocidas como especies clave, estas bacterias de las que se conoce poco (como F. prausnitzii y Akkermansia) juegan un papel esencial, aunque no reconocido, en la inflamación modulativa, la autoinmunidad y la salud general del intestino y de todo el cuerpo. Algunos estudios han mostrado que menores niveles de estas especies clave es uno de los principales factores de las enfermedades autoinmunes. Presento la dieta fase 1, que consiste en una dieta de eliminación que es el inicio de la desintoxicación, reduce la inflamación y promueve la pérdida de peso para ayudar a poner las cosas en su sitio.

			En la parte II aprenderás a implementar el método y a poner en práctica todas las recomendaciones. Hablamos de la desintoxicación, de la identificación y tratamiento de infecciones, de los métodos de curación del intestino y de cómo descansar correctamente. Presento la dieta fase 2 en detalle, que es un plan de alimentación a largo plazo que vuelve a incorporar alimentos clave y sirve como la base sostenible para el bienestar y la vitalidad a largo plazo. Incluye los mejores alimentos para curar la microbiota, cuyos efectos prebióticos únicos se basan en la evidencia.

			En la parte III hablaré de algunos tratamientos que pueden ayudar a «reiniciar» el sistema inmunitario para reducir la autoinmunidad. Una vez que se tratan las causas raíz al implementar el método del TIGRE, los tratamientos que modularán el sistema inmunitario tienden a funcionar mucho mejor. Estos incluyen hierbas, extractos naturales, vitaminas, medicamentos compuestos y terapias naturales que están destinadas a suprimir la autoinmunidad, como el ayuno o la acupuntura.

			En la parte III reuniremos toda esta información para ayudarte a crear un plan de sanación personalizado que incluya vitaminas y suplementos clave. Hablaré de una rutina diaria que te ayudará a fortalecer la salud al abordar todos los componentes básicos del bienestar y la resiliencia. Esta sección también brinda una guía para resolver problemas si, al terminar de trabajar con este libro, sigues sintiéndote mal. Concluye con una dieta detallada y un programa de estilo de vida que abarca todos los conceptos que se tratan en este libro. Reviso los pasos siguientes, que toman en cuenta otras modalidades o la elección de un profesional de la medicina integrativa con quien puedes trabajar. Los apéndices incluyen recetas del método y un menú completo para un plan de dos semanas.

			Uno de mis colegas define la salud como «la capacidad de vivir tus sueños». Esta afirmación es coherente con mi visión del mundo de que en la vida es esencial tener un sentido del propósito, como lo es tener aspiraciones que infunden vida con significado y dirección. Tener un cuerpo en buenas condiciones es fundamental para perseguir nuestros objetivos y ambiciones. El enfoque holístico de El secreto de la autoinmunidad te ayudará a estar sano, a reducir los casos de inflamación, lograr una remisión con un mínimo de medicamentos y sentirte lo mejor posible para que puedas tener una vida plena.


		

	
		
			 PARTE I

			 COMPRENDER EL MÉTODO DEL TIGRE

		

	
		
			 CAPÍTULO 1

			 RESUMEN: EL SISTEMA INMUNITARIO SE DESCONTROLA

			Tras experimentar una fatiga inexplicable, aumento de peso y pérdida de cabello, Brenda, una enfermera del hospital local, de 44 años de edad, fue diagnosticada con la enfermedad de Hashimoto, una afección autoinmune de la tiroides. Tenía dos hijos pequeños y sus síntomas hacían que su ocupada agenda familiar y su trabajo demandante fueran difíciles de manejar. Los niveles hormonales de la tiroides estaban por debajo de lo óptimo, pero técnicamente permanecían normales, lo que indicaba que el daño de la glándula tiroides no era aún crítico.

			Consultó a su médico, quien le dijo que como los niveles hormonales de la tiroides no estaban fuera del rango normal, no cumplía los requisitos para medicarla y que no había nada que hacer; con el tiempo su sistema inmunitario dañaría la tiroides y podría volver en ese momento para que le recetara hormonas tiroideas. Como pensadora independiente, Brenda estaba acostumbrada a resolver sola sus problemas y creía que debía existir otra solución.

			¿Esta historia te parece familiar? Quizá llevas años lidiando con síntomas similares, pero ninguno de los diagnósticos que te han dado son adecuados y los medicamentos que te recetaron no ayudan o provocan efectos secundarios no deseados.

			Volveremos más adelante al caso de Brenda para ilustrar que, con frecuencia, hay mucho que puedes hacer aunque te digan «no hay nada que hacer». Pero antes déjame explicarte cuáles son los desafíos comunes de la autoinmunidad y enseñarte las características básicas del sistema inmunitario.

			Como comentamos, los índices de enfermedad autoinmune se están disparando al grado de llegar a la categoría de los padecimientos que aumentan con mayor rapidez. En ciertos países la incidencia de diabetes tipo 1 se ha incrementado cinco veces desde 1950.1 La tasa de enfermedad celiaca, un padecimiento autoinmune exacerbado por la exposición al trigo, también se incrementó alrededor de cinco veces en los últimos cincuenta años.2 El aumento de enfermedades autoinmunes en niños es particularmente preocupante; algunas afecciones han crecido diez veces en las últimas décadas.3 Casi todas las variedades de enfermedades autoinmunes, que son más de cien, están en aumento.4

			Sin embargo, ¿por qué los índices de autoinmunidad se incrementan de manera tan drástica? Para responder a esta pregunta debemos entender la forma en la que se han combinado a la perfección los factores de riesgo que provocan esta virulenta epidemia. Pero antes debes saber un poco sobre las características básicas de nuestro sistema inmunitario.

			Conoce nuestro sistema inmunitario

			Vivimos en un mar de microbios. Están dentro de nuestro cuerpo, superan en cantidad el número de células, están a nuestro alrededor y el sistema inmunitario es una sofisticada red de defensa que nos protege de estos microbios. Cuando el sistema inmunitario es poco activo, corremos el riesgo de contraer infecciones graves; cuando es hiperactivo, nos exponemos a desarrollar enfermedades autoinmunes.

			El sistema inmunitario está distribuido en todo tu cuerpo, incluido el timo (una glándula ubicada en la parte superior del pecho), los ganglios linfáticos, el bazo, la médula, el hígado, la sangre y las células que recorren y escudriñan cada órgano.5 A nivel básico se puede dividir en componentes innatos y  adaptativos. La función del sistema inmunitario es increíblemente compleja; a continuación, daré una explicación simplificada para que podamos explorar algunos conceptos clave.

			Innato vs. adaptativo

			Si bien interactúan con frecuencia, lo innato y lo adaptativo pueden considerarse los dos componentes principales del sistema inmunitario. El sistema inmunitario innato es el primero en intervenir; consiste en glóbulos blancos y todas las proteínas y mensajeros que provocan una reacción inmediata cuando el cuerpo decide que necesita defenderse contra un invasor. Esta respuesta es instantánea y poderosa, pero no específica, y en ocasiones, en su prisa daña tejidos normales circundantes.

			La característica adaptativa, la marca distintiva de los animales más evolucionados, es más lenta pero también más orientada y precisa; aunque su reacción puede tomar días o semanas, garantiza una respuesta más exacta y conserva la memoria para que el sistema inmunitario pueda responder más rápido la próxima vez que se enfrente a un patógeno específico.6 La memoria de estas células inmunitarias puede durar años o décadas.

			La respuesta adaptativa incluye células B y T, incluido un subtipo de estas últimas, conocidas como células T reguladoras. Se consideran las reguladoras maestras del sistema inmunitario y son cruciales para «mantener la paz» en ese sistema; asimismo, juegan un papel crucial en el desarrollo de la enfermedad autoinmune, como veremos más adelante.

			Mimetismo molecular

			El primer mecanismo mediante el cual ocurre la enfermedad autoinmune implica una identificación equivocada llamada mimetismo molecular; en él, una proteína extraña (presente en bacterias, virus o alimentos) se parece a una proteína que se encuentra en el cuerpo humano. En general nuestro sistema inmunitario produce anticuerpos que, recordemos, son proteínas que se unen específicamente a proteínas extrañas y las marcan para que las células inmunitarias las ataquen y las descompongan.

			El sistema inmunitario usa anticuerpos para distinguir a los invasores extraños de las células propias del cuerpo, y nunca deben unirse con estas células o tejidos. Sin embargo, los mismos anticuerpos que se producen contra las proteínas extrañas pueden unirse por equivocación a una proteína en nuestras células si existe una fuerte similitud entre ellas, provocando así que el sistema inmunitario ataque y destruya tejidos humanos, al tiempo que se «equivoca» al pensar que está atacando a invasores. Para usar una analogía militar, es un caso de «fuego amigo».

			Por ejemplo, un virus común conocido como Coxsackie B está implicado en la diabetes tipo 1. Esta es una afección en la que el cuerpo ataca y destruye las células del páncreas conocidas como células beta, que producen la insulina necesaria para regular el azúcar en la sangre. Este virus contiene una proteína que se parece mucho a una enzima que se encuentra en las células beta del páncreas, y provocan un ataque del sistema inmunitario que se considera parte del proceso mediante el cual se desarrolla la diabetes tipo 1.7

			Otro ejemplo es el síndrome de Guillain-Barré, una enfermedad que afecta los nervios y provoca debilidad muscular y, en casos graves, incluso parálisis. La mayor parte del tiempo se identifica una infección previa que desencadena este padecimiento. El causante más común es una bacteria llamada Campylobacter, la causa más común de diarrea bacteriana en Estados Unidos.8 Las proteínas que se encuentran en la pared celular externa de la Campylobacter tienen una semejanza sorprendente con las que se observan en los nervios humanos, y se sabe que la reactividad cruzada de esos anticuerpos es una de las causas principales del síndrome Guillain-Barré.9

			Existen muchos ejemplos como este. Sin embargo, es importante saber que la susceptibilidad de la persona hace una gran diferencia. No todos los individuos que padecen en virus Coxsackie B o Campylobacter desarrollarán las afecciones autoinmunes asociadas. Esto ilustra el proceso de varios pasos necesarios para desarrollar una enfermedad autoinmune y por qué se debe intervenir con un enfoque múltiple para reducir la autoinmunidad, como veremos en este libro.

			Efecto espectador

			El segundo modelo de desarrollo de autoinmunidad implica un caso de «daño colateral» conocido como efecto espectador.10 En esta situación el sistema inmunitario trabaja duro para erradicar y exterminar a un invasor que entró en el cuerpo. Sin embargo, en su esfuerzo entusiasta por deshacerse del patógeno, también puede dañar y destruir el tejido humano alrededor.

			Si el sistema inmunitario identifica a un grupo de células infectadas por un virus, emplea una respuesta antiinflamatoria fuerte que acarrea al área afectada glóbulos blancos grandes conocidos como macrófagos. Estas células liberan compuestos tóxicos que matan a las células infectadas con el virus, pero también dañan las células circundantes en el área.

			También se cree que el efecto espectador es uno de los mecanismos por los cuales algunas toxinas, como los metales pesados, provocan inflamación y autoinmunidad, como veremos en el capítulo 2.11

			Células T reguladoras

			Este tipo de células inmunitarias juega un papel clave en el desarrollo de enfermedades autoinmunes; la inestabilidad en estas células se ha relacionado con un aumento de riesgo de autoinmunidad. Por el contrario, las intervenciones y factores que mejoran la cantidad y función de estas células son provechosas en la enfermedad autoinmune. Son las reguladoras principales del sistema inmunitario y ayudan a garantizar su actividad normal y evitar la autoinmunidad.12

			Este es uno de los temas a los que volveremos con frecuencia cuando hablemos de las estrategias y tratamientos que inciden de manera favorable en las células T reguladoras. En la actualidad las terapias emergentes que buscan reprogramar las células T reguladoras para tratar las enfermedades autoinmunes están bajo pruebas clínicas, como explicaré en el capítulo 12.




			Genética vs. epigenética 

			La genética sigue siendo relevante puesto que la historia familiar juega un papel en la predisposición de las personas a las enfermedades autoinmunes. Sin embargo, los factores ambientales son más importantes que los genes; algunos estudios en gemelos idénticos han hallado que, en la mayoría de los casos, un gemelo puede padecer esta afección, en tanto que el otro no. Esto indica que los factores no genéticos son fundamentales.13

			Basta con decir que los genes no determinan nuestro destino. La ciencia de la epigenética describe cómo factores no genéticos como la dieta, el estilo de vida, el comportamiento y el entorno pueden cambiar la expresión de nuestros genes.14

			Las decisiones que tomas todos los días pueden dictar la expresión de esos genes, que estén o no activos, más que lo que heredaste de tus padres. Tus genes no establecen si padecerás una enfermedad autoinmune; todos los factores adicionales de los que hablaremos, como las toxinas, infecciones, microbiota intestinal, dieta y estrés son factores epigenéticos que pueden aumentar o disminuir tu riesgo de autoinmunidad, y si la padeces, la probabilidad de remisión o exacerbación.15

			Los científicos acuñaron el término «exposoma» para reunir todos estos factores epigenéticos, que abarcan influencias externas como el estrés, los contaminantes y la dieta, así como factores internos no genéticos como la microbiota intestinal, inflamación crónica y estrés oxidativo. El papel del exposoma en el desarrollo de la enfermedad autoinmune se estudia cada vez más.16





			El sistema inmunitario intestinal

			Conforme aprendes más sobre la enfermedad autoinmune sabrás lo im­portante que es el intestino en la autoinmunidad y, de hecho, en todas las enfermedades crónicas. Por esta razón el estudio del intestino es un aspecto clave de mi método. En términos de sistema inmunitario, gran parte de este se ubica en lo que se conoce como tejido linfoide asociado al intestino (galt, por sus siglas en inglés). Se estima que más del 70 % del sistema inmunitario total del cuerpo está presente en el galt.17 Esto se debe a que el intestino, a excepción de la piel, es la fuente principal de exposición al mundo exterior, material extraño y microbios; por lo tanto, requiere el más alto nivel de vigilancia.

			La microbiota

			Antiguas estimaciones afirmaban que el número de bacterias en los humanos era de 100 billones, comparado con una estimación de 10 billones de células; de ahí el lema equivocado, aunque muy repetido, que dice que solo somos 10 % humanos y 90 % bacterianos. Nuevas estimaciones, y más precisas, establecen que los seres humanos tenemos alrededor de 38 billones de bacterias y aproximadamente 30 billones de células humanas; aun así, somos más bacteria que humano.18 Las bacterias anaeróbicas (que no requieren oxígeno para crecer) pueden comprender más del 90 % de la especie bacteriana, como veremos en detalle en el capítulo 4.

			Sabemos que la microbiota (también conocida como microbioma, aquí utilizaré ambos términos de manera indistinta) es compleja y puede contener cientos (o incluso miles) de especies diferentes en la persona promedio.19

			Un estudio global reciente de personas de 32 países identificó casi 5 000 especies genéticamente distintas que pueden estar presentes en la microbiota humana; muchas de estas especies aún carecen de nombre. Existe mucha información sobre las poblaciones de Europa y América del Norte, pero los datos sobre Sudamérica, Asia y África están subrepresentados y aumentan con lentitud (en general, cuando se incluyen los datos de estas regiones se descubren nuevas especies).20 Nuestra comprensión de la microbiota está aún en ciernes, aunque se está desarrollando con rapidez. Hay mucho aún por descubrir que sigue siendo desconocido.

			Sabemos que la bacteria intestinal juega un papel crucial en muchos procesos como la digestión, síntesis de vitaminas y nutrientes, metabolismo, salud de células intestinales, mejora de la función inmune y protección contra patógenos. Además, el desequilibrio de la flora intestinal está involucrado en varias enfermedades crónicas, incluida la obesidad, resistencia a la insulina y enfermedades cardiovasculares.

			Algunas investigaciones más interesantes sobre la microbiota involucran a las enfermedades autoinmunes. Una de las métricas clave para determinar la salud del microbioma es la diversidad: rastrear el número de tipos de especies en el ecosistema. Se han identificado varios desequilibrios distintivos en la microbiota en diversos trastornos autoinmunes, pero uno de los hallazgos más comunes es la pérdida de diversidad.21

			De hecho, algunos estudios muestran que el sello distintivo de la microbiota moderna en casi todas las personas, comparada con la de nuestros ancestros, es una pérdida de diversidad. Los científicos han estudiado muestras fecales bien preservadas de hace menos de 1 000 años y descubrieron docenas de especies bacterianas que no se encuentran en los microbiomas modernos.22

			Se cree que esta pérdida de diversidad y de bacterias importantes en nuestra microbiota es uno de los factores principales detrás del drástico aumento de casi todas las enfermedades crónicas de los tiempo modernos.23 La falta de diversidad en la microbiota se ha asociado no solo con la autoinmunidad sino también con la inflamación sistémica, obesidad, diabetes, resistencia a la insulina, niveles altos de colesterol, alergia y asma, por lo que tiene una amplia variedad de implicaciones en la salud para la mayoría de las enfermedades crónicas actuales. Este será uno de los temas centrales de este libro, cuando te enseñe cómo mejorar la salud y la diversidad de tu microbiota y a sanar tu intestino para tratar la autoinmunidad.24

			Pérdida de diversidad

			Se ha demostrado que varios factores contribuyen a esta disminución de diversidad. Estos incluyen una reducción de la tasa de lactancia materna, aumento de cesáreas, dietas bajas en fibras, mayor consumo de alimentos procesados, uso extendido de antibióticos, estrés emocional y toxinas medioambientales. A lo largo de los años, el uso cada vez mayor de antibióticos para el ganado, la prescripción excesiva de antibióticos por parte de los médicos, la esterilización del agua potable, una menor exposición a los animales de granja y a entornos ricos en microbios, el aumento en el uso de jabón antibacteriano y desinfectantes, y una mejor higiene del ambiente ha provocado disminuciones drásticas de la diversidad microbiana a la que nos exponemos mientras crecemos.

			La frase «mientras crecemos» es importante porque parece que la exposición a bacterias clave en la microbiota durante los primeros años de vida es fundamental para la maduración y desarrollo normales del sistema inmunitario. La bacteria intestinal juega un papel básico en la educación de nuestros sistemas inmunitarios durante la infancia. Existe una ventana de oportunidad esencial durante el primer año de vida, en particular cuando la lactancia y la exposición a los microbios correctos puede provocar cambios positivos para toda la vida que disminuyen el riesgo de trastornos mediados por la inmunidad.25 La falta de este entrenamiento adecuado de las células inmunitarias por el microbioma puede tener consecuencia negativa a largo plazo en la salud.

			Si bien los antibióticos fueron uno de los avances más importantes en la medicina del siglo xx, ahora es claro que se les da un uso exagerado y que se recetan en demasía en todo el mundo. Una de las consecuencias desestimadas de esto es una resistencia cada vez mayor a los antibióticos (donde las bacterias se hacen resistentes a varios antibióticos), lo cual es una amenaza grave a la salud pública.26 Como resultado de todos estos factores existe evidencia sólida de que la biodiversidad y calidad de la microbiota humana han mermado de manera significativa en el último siglo.

			Prebióticos vs. probióticos vs. posbióticos

			Hablaremos ampliamente de estos términos, así que empecemos por definirlos. Un prebiótico se puede definir como una sustancia no digerible que estimula de manera selectiva el crecimiento o actividad de las bacterias intestinales para beneficiar al portador.27 Una cualidad clave es que es selectivo y a menudo alimenta bacterias específicamente benéficas, en lugar de bacterias dañinas. En general se trata de un componente de fibra de un alimento vegetal. Los probióticos se refieren a las bacterias vivas, en tanto que los prebióticos son el alimento de estas bacterias, que fermentan para obtener energía. Los probióticos se encuentran en alimentos fermentados, de los que hablaremos a profundidad en el capítulo 10.

			Los posbióticos (un término relativamente nuevo) son sustancias que la actividad metabólica de la bacteria libera o produce, y que beneficia al portador directa o indirectamente.28 Las bacterias producen una gran cantidad de metabolitos posbióticos provechosos, como ácidos grasos de cadena corta, de  los que hablaremos en detalle en el capítulo 4.

			Nuestra microbiota ancestral

			Como hice en mi primer libro, La dieta paleovédica, adoptaré una perspectiva evolutiva porque nos ayuda a entender por qué las cosas son como son en la actualidad. El análisis de restos arqueológicos encontrados en un desierto de Norteamérica reveló que las poblaciones cazadoras-recolectoras de hace alrededor de 10 000 años tenían un consumo total diario de fibra de hasta 225 g, incluidos unos 135 g de inulina prebiótica al día de raíces con almidón de las plantas desérticas que se cocinaban especialmente en hornos de tierra recubiertos de piedras.29

			Algunos estudios modernos de la dieta de los cazadores-recolectores muestran que esta contenía, en general, entre 100 y 150 g de fibra al día.30 Comparémoslo con la ingesta diaria promedio en Estados Unidos de 10 a 15 g de fibra y la diferencia es enorme.

			Por lo tanto, durante milenios nuestros ancestros evolucionaron consumiendo una dieta mucho más alta en fibra y prebióticos, y eso era lo que nuestra microbiota esperaba; probablemente este es el factor clave de la robustez y diversidad del microbioma ancestral. Puesto que el consumo de fibra se ha desplomado en los últimos doscientos años, los alimentos en los que se respaldaban nuestras bacterias han desaparecido. Las consecuencias son serias.

			En primer lugar, muchas bacterias no han sobrevivido y se han perdido, como indican los análisis de las muestras fecales preservadas durante miles de años en las que se identificaron varias especies que ya no existen en la microbiota moderna. En segundo lugar, muchas bacterias se han adaptado para alimentarse de otra fuente de energía fácilmente disponible: la capa mucosa que cubre nuestro intestino, compuesta de proteínas hechas de células llamadas mucinas.31 Esta es la barrera protectora entre la bacteria intestinal y las células intestinales.

			Podría ser un poco preocupante, pero si no alimentamos la bacteria intestinal con lo que necesita, literalmente empezará a nutrirse de ti (o, al menos, de parte de ti).32

			Las buenas vallas hacen buenos vecinos

			La capa mucosa es la primera línea de defensa en nuestro tracto gastrointestinal (gi) en contra de la cada vez mayor permeabilidad intestinal. Cuando las bacterias empiezan a consumir esta mucosa debido a la falta de alimentos prebióticos y fibra, la barrera que una vez fue robusta se dispersa y adelgaza. Ahora las bacterias están más cerca de las células intestinales y es más probable que pasen al torrente sanguíneo cuando se presenta la oportunidad.

			De hecho, uno de los puntos distintivos de la microbiota occidental moderna es un cambio en la población bacteriana del microbioma de quienes consumen fibra, comparado con los que deshacen la mucosa, provocando así que la capa de mucina protectora se adelgace y se pierdan las «buenas vallas».33 Revisar este patrón es fundamental para construir y restaurar una barrera intestinal sana, así como resolver la cada vez mayor permeabilidad intestinal (síndrome del intestino permeable), para lo que está diseñado el método de curación del intestino en este libro.

			Por supuesto, no podemos de pronto empezar a comer 200 g de fibra todos los días. Muchas personas con afecciones autoinmunes también padecen del intestino, lo que descarta su capacidad de tolerar los prebióticos. Hablaremos de los alimentos prebióticos de alto rendimiento que puedes empezar a incorporar para reconstruir tu microbiota, incluidos los alimentos que son más tolerables por aquellas personas que padecen del intestino o tienen intolerancia alimentaria, como parte del tema sobre la dieta en el capítulo 10.

			La hipótesis de la higiene

			Una de las observaciones interesantes de la enfermedad autoinmune es que las personas que viven en zonas urbanas tienden a correr un riesgo mayor de presentar padecimientos autoinmunes que quienes viven en zonas más rurales.34 Esto ha dado lugar a una teoría conocida como la hipótesis de la higiene, que sugiere que conforme empezaron a predominar las medidas de «higiene» como la desinfección, el uso de sanitarios, agua potable limpia, entre muchos otros, las anomalías del sistema inmunitario dispararon el aumento de padecimientos autoinmunes.

			Si bien se trata de una hipótesis inicial prometedora, es en exceso una simplificación. Uno de los defensores originales de la hipótesis de la higiene, Graham Rook, reformuló esta teoría como la hipótesis de los «viejos amigos».

			Viejos amigos

			La idea es que estos «viejos amigos» son un grupo de organismos, como parásitos, bacterias clave en nuestra microbiota y microbacterias, que evolucionaron junto con los seres humanos a lo largo de milenios; antes de que las medidas sanitarias y el uso de antibióticos se generalizaran, estos microbios estaban presentes en los alimentos, agua y el interior de nuestro cuerpo a lo largo de toda nuestra vida.35 Debido a que estábamos continuamente expuestos a ellos, evolucionamos para coexistir con ellos.

			¿El sistema inmunitario evolucionó esperando que estos «viejos amigos» lo frenaran y redujeran? Esta es la esencia de la hipótesis de los «viejos amigos». Si el sistema inmunitario fuera hipersensible y reaccionara de manera continua a estos organismos que siempre estuvieron presentes en nuestro interior y en el entorno, el cuerpo padecería de inflamación constante, una condición dañina e inaceptable.

			Además, una de las estrategias de los «viejos amigos» es deprimir y ponerle un freno al sistema inmunitario para garantizar su propia supervivencia. Por necesidad, tuvieron que suprimir nuestro sistema inmunitario para poder vivir en nuestro cuerpo durante largos periodos sin correr el riesgo de morir. Si no fueran capaces de calmar al sistema inmunitario, el huésped humano los hubiera erradicado y evitado que establecieran un hogar a largo plazo en el cuerpo.

			Inclinarse en dirección del viento

			En palabras de Rook, la «evolución vuelve lo inevitable en una necesidad»; es decir, que si algo no puede evitarse, se incorporará a nuestra función y fisiología cotidiana hasta que, finalmente, se vuelve algo que el cuerpo espera encontrar en el entorno y que no tiene que suministrar de manera intrínseca.36 En cierta medida, el cuerpo empezará a contar con él.

			Podríamos usar la metáfora de una persona que se inclina en dirección del viento. En este caso el viento es la gran cantidad de «viejos amigos» a los que el sistema inmunitario humano ha estado expuesto los últimos miles de años. Puesto que el «viento» microbiano ha estado soplando la mayor parte de la evolución humana, el sistema inmunitario ha evolucionado en respuesta al inclinarse ligeramente en su dirección, un poco hiperactivo para ser efectivo.

			La persona que se inclina un poco hacia adelante pero que conserva el equilibrio gracias a la resistencia del viento es como el sistema inmunitario que tiende a ser hiperactivo, pero se ve limitado por parásitos y otros microbios; cuando el viento deja de soplar, la persona se cae; es decir, cuando ya nada controla al sistema inmunitario, este se desequilibra y se vuelve hiperactivo, lo que contribuye al desarrollo de enfermedades autoinmunes.37

			Supresores inmunológicos internos

			Nuestros «antiguos organismos» residentes —como los parásitos, ciertas bacterias e incluso el ampliamente conocido H. pylori, una bacteria que puede infectar el estómago y provocar úlceras— han evolucionado a lo largo de miles de millones de años para suprimir la respuesta inflamatoria del sistema inmunitario y así garantizar su propia supervivencia. En concreto, H. pylori está presente en el estómago, y atrae hacia los tejidos locales una gran cantidad de células T reguladoras que modifican y controlan la inflamación. Como dijimos antes, estas células son importantes para poner un freno al sistema inmunitario y reducir las inflamaciones excesivas, y lo protegen de reacciones a otras sustancias, como ocurre con frecuencia con el asma, alergias y enfermedades autoinmunes.38

			Puesto que H. pylori también está relacionado con úlceras estomacales y cáncer gástrico, es difícil caracterizarlo como bueno o malo, y tiene distintos efectos que pueden ser dañinos o quizá útiles, dependiendo de la situación. Lo mismo sucede con muchos microbios.

			Parásitos y diversidad de la microbiota

			Algunas investigaciones sobre estos «viejos amigos» han mostrado un aumento de la diversidad de la microbiota en personas que albergan ciertos parásitos no patógenos. Por ejemplo, Blastocystis es uno de los parásitos más comunes en el mundo. En muchos casos coloniza el tracto gastrointestinal y no provoca síntomas; en otros, puede ser problemático y requerir tratamiento. Sin embargo, la mayor parte del tiempo no es la causa de malestares digestivos.

			De hecho, algunos estudios muestran que la presencia de Blastocystis en los intestinos se relaciona con una microbiota más rica y diversa.39 Otro ejemplo es Dientamoeba fragilis, un parásito extremadamente común y un «viejo amigo». Un estudio en Europa encontró que los niños colonizados con Dientamoeba fragilis tenían niveles más altos de diversidad microbiana que quienes salieron negativos en esa prueba.40 Al igual que con Blastocystis, no parece ser una causa común de síntomas gastrointestinales, y se asocia con una mayor diversidad en la microbiota. La presencia de ambos puede ser un indicio de un ecosistema sano en ciertos individuos.

			Ahora bien, esto no significa que sea una buena idea que busques tener estos parásitos si no los tienes ya; piensa en otros parásitos, como Giardia o Cryptosporidum, que sin duda provocan síntomas gastrointestinales y son un gran problema en todo el mundo. Parece que para esos parásitos inocuos y comunes la exposición a ellos durante la infancia es lo más importante en términos de preparación del sistema inmunitario.

			Algunos médicos intentan erradicar Blastocystis de manera automática si se descubre en una prueba fecal, mediante suplementos de hierbas o, en algunos casos, antibióticos. A menudo atiendo a pacientes cuyos síntomas gastrointestinales no mejoran después del tratamiento para Blastocystis, en tanto que la diversidad y salud de la microbiota se vio afectada por las hierbas o los antibióticos.

			Deterioro drástico de la microbiota infantil

			Gran parte de la educación y preparación de nuestro sistema inmunitario ocurre durante los primeros años de vida; es decir, la microbiota infantil es clave. Por desgracia, algunos estudios muestran que el microbioma infantil sano, que óptimamente debería estar dominado por las especies benéficas conocidas como Bifidobacterium (que veremos en el capítulo 4), también se está debilitando y declinando: cada vez más se ve reemplazado por un microbioma infantil inestable con biomarcadores subóptimos y crecimiento excesivo de posibles bacterias malas.41 No es claro si esto se debe al aumento en el uso de los antibióticos y cesáreas, la disminución de la lactancia u otros factores.

			En 2016 un estudio longitudinal siguió el desarrollo de la microbiota intestinal desde el nacimiento hasta los tres años en un grupo de niños en Finlandia y Rusia. Hay una alta incidencia de enfermedades autoinmunes tempranas en Finlandia, en comparación con una baja incidencia en Rusia, su país vecino, a pesar de la proximidad geográfica. El estudio encontró enormes diferencias en el microbioma de estos dos grupos de infantes.

			En Rusia, la microbiota infantil era robusta y dominada por Bifidobacte­rium, como debería ser, y desarrolló un mayor grado de diversidad a la edad de tres años; por el contrario, los niños finlandeses tenían microbiota dominada por bacteroides potencialmente patógenos, lo que produce un grado mayor de un compuesto inflamatorio llamado lipopolisacárido (lps). Hablaremos más de este tema en el capítulo 3.42 Se piensa que la diferencia principal entre la microbiota de los niños en estos dos países es el factor básico detrás de la drástica distinción en la incidencia de enfermedades autoinmunes en Rusia y Finlandia.

			En particular, los niveles anormales altos de bacteroides en niños en Finlandia podría explicar por qué el país tiene las tasas más altas en el mundo de diabetes tipo 1, una enfermedad autoinmune que a menudo afecta a niños pequeños. Se sabe que la microbiota de los niños que están en etapa temprana de diabetes preclínica tipo 1 en todo el mundo (antes de que desarrollen una enfermedad autoinmune declarada) está dominada por bacteroides, y que presenta una diversidad reducida y deficiencia de bacterias útiles clave, como se observa con frecuencia con otros trastornos autoinmunes.43

			En los últimos cien años ha empeorado otra métrica básica de la salud mi­crobiana en niños: el pH fecal, del que hablaremos en detalle en el capítulo 9. En resumen, a menor pH fecal, más ácido (y sano) es el entorno y menos probable la proliferación de bacterias malas.

			Por desgracia, el pH fecal en el microbioma intestinal infantil en todo el mundo ha aumentado de manera constante desde 1926 hasta nuestra época, de un promedio de 5.0 hasta 6.5, probablemente como resultado de la disminución en el número de especies benéficas esenciales como Bifido­bacterium.44 Durante este periodo ha habido un aumento correspondiente en la disbiosis detectada en la microbiota infantil; no quedan claras cuáles son las ramificaciones a largo plazo de este cambio en la biología pueril en el último siglo (pero probablemente no es bueno). La disbiosis en la microbiota infantil se ha relacionado con inferencias en la salud a largo plazo, como mayor riesgo de desarrollar trastornos autoinmunes, inflamación crónica, asma y otros padecimientos relacionados.45

			De este modo, podemos ver cómo los cambios en la microbiota intestinal humana, que ahora son uniformes de manera evidente y clara en la infancia, tendrán un efecto grave a largo plazo. A nivel de la población, la microbiota de los niños no se ve bien y esto refleja la alteración y el desequilibrio que se observa en el microbioma de un adulto común en la actualidad.

			Con todo esto en mente, una de las intervenciones más importantes en las que podemos concentrarnos es trabajar en el restablecimiento y la restauración de la salud de la microbiota tanto en adultos como en niños. Esto significa limitar el rápido aumento de la autoinmunidad y de todas las enfermedades crónicas que son el sello distintivo de la era moderna.




			Los efectos del COVID-19

			Al hablar de desafíos modernos es importante comprender cómo la pandemia de covid-19 puede afectar a esta epidemia autoinmune, más insidiosa e igual de mortal. El covid-19 tiene la capacidad de detonar mimetismo molecular, y la pandemia podría, en última instancia, provocar un mayor aumento de los trastornos autoinmunes.

			Como otros virus, el covid-19 puede causar reacciones autoinmunes al estimular la producción de autoanticuerpos, que se identificaron en el 50 % de los pacientes hospitalizados con el virus, según un estudio.46 Se reportó una serie de casos de trastorno autoinmune que se manifiesta después de una infección de covid-19, incluido el síndrome Guillain-Barré (que puede provocar parálisis temporal), síndrome inflamatorio multisistémico, anemia auto­inmune y trastornos de coagulación de la sangre.47 Parece que el mimetismo molecular, un mecanismo básico en la autoinmunidad como ya mencionamos, ocurre con el covid al igual que con otros virus.48

			Se cree que algunos casos de «covid prolongado», como ahora se conoce al padecimiento en el cual diversos síntomas crónicos persisten mucho tiempo después de que la infección ha desaparecido, tienen un mecanismo autoinmune como una de las causas de discapacidad persistente. Además,49 los anticuerpos contra las proteínas del covid-19 que produce el cuerpo parecen tener una reactividad cruzada significativa contra varios tejidos en diferentes partes del cuerpo, lo que plantea la pregunta de si más adelante esta pandemia contribuirá a un aumento de los trastornos autoinmunes. El tiempo lo dirá,50 pero en mi opinión los efectos autoinmunes provocados por el covid hacen más urgente que empecemos a entender e implementar las soluciones descritas en este libro para empezar a abordar las causas raíz de la autoinmunidad.





			Brenda se recupera

			Volvamos a Brenda, a quien le dijeron que su padecimiento de Hashimoto no podía tratarse hasta que sus niveles hormonales ya no estuvieran dentro del rango normal.

			Como Brenda era una persona previsora, no se sintió satisfecha con el consejo del médico, quien le sugirió que todo lo que podía hacer para su padecimiento era esperar que la tiroides fallara para poder recetarle medicamentos. Además, una extrema fatiga hacía difícil que siguiera trabajando. Brenda buscó nuestra clínica de medicina integrativa y empezamos a trabajar juntos con una dieta de eliminación, disminución de estrés y suplementos nutricionales, incluida vitamina D y aceite de pescado.

			Le diagnostiqué síndrome de intestino irritable (sii) crónico, una combinación de disbiosis bacteriana y síndrome de intestino permeable (usando una prueba fecal de medicina funcional) y le receté el método del TIGRE. Curar su intestino con probióticos y prebióticos la llevó a una remisión completa del sii. Luego utilizamos ashwagandha y otras hierbas para fortalecer la tiroides y la función suprarrenal, con el objetivo de optimizar sus hormonas. Cuatro meses más tarde, su cansancio y pérdida de cabello ya no eran un problema y su peso se normalizaba. Después de 12 meses sus anticuerpos antitiroideos volvieron al rango normal, confirmando así la remisión total del síndrome de Hashimoto, estado que mantiene hasta el día de hoy.

		

	
		
			 CAPÍTULO 2

			 TOXINAS: EL ELEMENTO FALTANTE DEL ROMPECABEZAS

			Joseph, de 44 años, lleva más de un año con entumecimiento grave y hormigueos. Llevaba años padeciendo la enfermedad de Hashimoto, pero permanecía estable con un medicamento para la tiroides. Acostumbrado a soportar los síntomas físicos, acabó buscando atención cuando empezó a resultarle difícil caminar. Consultó a un neurólogo, quien le dijo que estaba «en vías» de des­arrollar esclerosis múltiple pero que aún no cumplía todos los criterios para el diagnóstico; por esta razón no le ofreció ningún tratamiento.

			Cuando empecé a trabajar con Joseph descubrimos que sus niveles de mercurio eran muy altos, quizá debido a su adicción al sushi (el mercurio a menudo contribuye a los síntomas neurológicos). El plomo también era elevado, quizá por la exposición alimentaria al chocolate y muchos otros alimentos.

			Como la mayoría de mis pacientes autoinmunes, Joseph lidiaba con altos niveles de toxinas. Es importante saber por qué las toxinas son el eslabón perdido en la comprensión de por qué ocurre la enfermedad autoinmune. En el método del TIGRE primero nos encargamos de las toxinas porque considero que son el factor principal en el vertiginoso aumento de la enfermedad autoinmune. Además, incluso los profesionales de la medicina integrativa ignoran las toxinas. Es común que atienda a pacientes que han trabajado con otros profesionales holísticos y que consideran que no le prestan atención suficiente al tema de las toxinas.

			Profundicemos juntos en la investigación del papel que juegan las toxinas en la autoinmunidad. Después hablaremos de cómo reducir y limitar la exposición a estas sustancias químicas. En el capítulo 7 presentaremos un componente desintoxicante del método del TIGRE que ayuda al cuerpo a eliminar cualquier toxina.

			Definir las toxinas

			Las toxinas se pueden definir como sustancias, artificiales o naturales, que pueden dañar a los organismos. Las toxinas son distintas a las bacterias; estas últimas pueden ser buenas o malas, pero todas las toxinas siempre son perniciosas.

			No existe una manera clara de definir un rango normal. Buscamos regular las toxinas con la idea de que existe cierto umbral o nivel seguro de exposición. Pero para ciertas toxinas es posible que no haya un nivel seguro; en estos casos pueden incluso dañar niveles que las agencias gubernamentales definen como normales. Por ejemplo, los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades (cdc, por sus siglas en inglés) concluyeron que no existe un nivel seguro de exposición al plomo en niños, pero recomienda usar un rango de referencia por debajo de 5 µg/dl como normal (que se redujo a 3.5 en 2021); sin embargo, incluso los niveles «normales» 2 o 3 se asocian con déficit cognitivo y merma del coeficiente intelectual (ci) en niños.1

			Otro ejemplo es el mercurio. Los niveles en la sangre que la medicina convencional considera normales se asociaban a la autoinmunidad subclínica, según se medían los niveles elevados de anticuerpos autoinmunes.2

			Muchas toxinas no han sido bien estudiadas, en parte debido a la asombrosa cantidad de sustancias químicas que se utilizan. ¿Cuántos productos químicos se usan solo en Estados Unidos? La Agencia de Protección Ambiental (epa, por sus siglas en inglés) identificó más de 86 000 compuestos que cumplen los requisitos de producción comercial en su Ley de Control de Sustancias Tóxicas, y encontró que, de estos, más de 40 000 se usan en el comercio.3 La mayoría no ha sido estudiada para saber sus rangos normales de seguridad a largo plazo. La exposición crónica a niveles bajos es la norma para todos. Se están realizando investigaciones para establecer los rangos normales para algunas de estas toxinas, pero se requiere mucho tiempo.

			1 + 1 = 3: Impacto sinérgico de las toxinas

			En este capítulo hablaremos de veinte toxinas que, a nivel individual, cada una se ha relacionado con el aumento del riesgo de enfermedad autoinmune. ¿Qué sucede cuando empezamos a combinar toxinas? De modo alarmante, cuando una persona tiene altos niveles de varias toxinas, los efectos se vuelven sinérgicos, su efecto combinado es mayor que el efecto de una sola toxina. En otras palabras, no es que 1 más 1 sea igual a 2 en términos de cómo la toxina afecta al cuerpo; puede ser que 1 más 1 sea igual a 3 o 4.

			En general los experimentos buscan aislar los factores únicos para su estudio. Pero ahora empiezan a hacerse investigaciones sobre los efectos de varias toxinas. Por ejemplo, un estudio mostró la interacción sinérgica entre los metales pesados y los pesticidas; cuando ambos están presentes provocan un nivel significativamente más alto de daño celular que cuando se advierte uno solo.4 Se necesitan más indagaciones de este tipo porque eso es exactamente lo que ocurre con una gran cantidad de toxinas a las que todos nos exponemos en la actualidad.

			Niveles tóxicos en el interior

			Podríamos preguntarnos: «A fin de cuentas, ¿cuántas toxinas puede tener una persona? Quizá es raro que alguien tenga niveles altos de más de una toxina». La realidad es preocupante. Si consideramos solo la categoría de las toxinas en los pesticidas, las pruebas de los cdc encontraron que la persona promedio tiene 13 pesticidas a niveles importantes.5

			En un estudio realizado por dos organismos sin fines de lucro que exami­naron muestras de sangre y orina de estadounidenses en busca de 214 sustancias se encontró un promedio de >100 toxinas elevadas por persona, y un total de 155 toxinas detectadas en conjunto. De nuevo, estas incluyen insecticidas, metales pesados, compuestos industriales y bifenilos policlorados (pcb, por sus siglas en inglés), entre otros; y ninguno de los sujetos de estudio corría el riesgo, tanto en su trabajo como en su casa, de exposición, eran solo estadounidenses promedio.6 En este estudio se analizaron 214 toxinas; si hubieran examinado más, es probable que hubieran descubierto una cantidad mayor.

			Los más jóvenes

			Incluso los bebés están en riesgo. Algunos investigadores encontraron un promedio de doscientas toxinas en los análisis de sangre de recién nacidos en los hospitales de Estados Unidos, incluidas muchas de las toxinas que aumentan el riesgo de autoinmunidad como pesticidas, metales pesados, material ignífugo, productos químicos perfluorinatados (pfc, por sus siglas en inglés) y otras toxinas industriales.7 Nuestros niños nacen con altos niveles de toxinas que se les transmiten antes de nacer, un reflejo de las exposiciones de la madre antes y durante el embarazo, y que los pone en mayor riesgo desde el mero inicio.

			Otro estudio identificó 59 sustancias químicas (incluidas muchas de las toxinas de las que hablaremos en este capítulo), como pfc, éteres de polibromo­difenilos (pbde, por sus siglas en inglés), pesticidas, mercurio y plomo en la sangre de los bebés al nacer y, de manera significativa, a niveles más elevados que los encontrados en la sangre de la madre.8 Este estudio encontró que los recién nacidos experimentan exposiciones más altas a ciertos productos químicos que su madre, a través de la transferencia placentaria antes del nacimiento.

			Una vez que nacen, los bebés se exponen a toxinas de diversas fuentes, algunas de ellas inesperadas. Un estudio sobre leche materna encontró sustancias de per- y polifluoroalquilo (pfas, por sus siglas en inglés), en niveles que oscilan de 50 partes por billón (ppt) a más de 1 850 ppt. Para dar una perspectiva, las agencias gubernamentales recomiendan menos de 15 ppt de esta toxina en el agua potable que consumen los niños.9

			El estudio analizó 39 pfas diferentes y encontró que algunos compuestos que la industria ha eliminado gradualmente (como el ácido perfluorooctanoico [pfoa, por sus siglas en inglés] del teflón) seguían presentes, y hay un aumento en la nueva generación de pfas que la industria química afirma que no se acumula en humanos. Se conocen los efectos a largo plazo de los pfas en la adultez, incluido un mayor riesgo a la autoinmunidad, disfunción tiroidea, enfermedad renal y síndrome metabólico.10

			Para ser claros: la lactancia es extremadamente buena y una de las prácticas decisivas para crear una microbiota intestinal infantil sana. Mi intención al exponer esta información no es desincentivar la lactancia ni insinuar que los padres que optan por ella están haciendo algo mal. Como se afirmó, es particularmente difícil evitar la exposición a las toxinas, incluso cuando no se corre un riesgo notable en el trabajo o en la casa.



			Evidencia de curación 

			Cuando las toxinas se consideran seriamente y se tratan, a menudo se obtienen mejoras significativas en la calidad de vida, los síntomas y la salud. Esto se ha documentado en reportes de caso en bibliografía científica. Por ejemplo, eliminar los metales pesados con frecuencia ayuda con síntomas neurológicos o problemas de inflamación en las articulaciones. En un caso, una mujer que padecía artritis reumatoide tuvo una remisión completa de los síntomas tras un año de terapia de quelación que eliminó los niveles elevados de cadmio de su sistema.11

			Otro paciente afectado por esclerosis múltiple (em) durante años recibió tratamiento con medicamentos convencionales sin éxito, porque había mostrado altos niveles de mercurio, plomo y aluminio en su prueba de orina. Una terapia con quelantes hizo posible la mejora gradual de los síntomas hasta su remisión clínica de em, así como la normalización de los niveles de metales pesados en la orina.12





			El fundamento de mi método

			Conforme estudiaba las investigaciones sobre toxinas y autoinmunidad me di cuenta de que fácilmente podía llenar un libro completo que cubriera una miríada de toxinas y estudios que documentan su relación con la autoinmunidad. Para nuestros fines, decidí concentrarme en las toxinas principales que inciden en la autoinmunidad. No se trata de una lista exhaustiva y no incluí todos los trabajos de investigación; solo los suficientes para aclarar los puntos clave.

			Es posible que estos datos y evidencias te parezcan difíciles, incluso depresivos. Sin embargo, es crucial entenderlos. Mi propósito es empoderarte, que esta información sea como una llamada de atención para tomar medidas en cuanto al problema de las toxinas y empezar a curar tus problemas de autoinmunidad.

			Dos estudios de caso importantes

			La investigación más reciente debe enfocarse en las toxinas individuales y su relación con la enfermedad autoinmunitaria. Es difícil realizar exámenes que analicen los efectos de varias toxinas en el riesgo de la enfermedad, aunque reflejaría de manera más precisa la exposición al mundo real. No obstante, dicha investigación se llevó a cabo en trabajadores que participaron en la limpieza de los escombros tras los atentados al World Trade Center en 2001.

			Estuvieron expuestos a una combinación tóxica de polvo de sílice en el aire, plomo y otros metales pesados, asbesto, dioxina y otras sustancias químicas. Un estudio encontró un aumento significativo en el riesgo de ­desarrollar ocho padecimientos autoinmunes diferentes en estos trabajadores a lo largo de 12 años de seguimiento, en comparación con los controles sanos; las enfermedades más comunes fueron artritis reumatoide, espondiloartritis, miositis y lupus.13

			El Buffalo Lupus Proyect14 estudió a una población con altos índices de enfermedad autoinmune debido a la exposición a múltiples toxinas. Un conocido vertedero de desechos peligrosos expuso a los residentes aledaños a plomo, pcb, tricloroetileno (tce) y otras toxinas. Los investigadores identificaron un riesgo siete veces mayor de desarrollar lupus (y otras enfermedades autoinmunes) en los residentes de la zona que, sin saberlo, se expusieron a niveles elevados de toxinas.15

			Menciono estos estudios para ilustrar la idea de la sinergia en las toxinas (1 + 1 = 3) de la que hablé más arriba. Cuando las personas se exponen a múltiples toxinas, el riesgo de desarrollar autoinmunidad aumenta de forma drástica.

			Estrés oxidativo. Cómo dañan las toxinas

			Casi todas las toxinas producen compuestos dañinos en el cuerpo llamados radicales libres: moléculas efímeras inestables con las que reaccionan y alteran la maquinaria celular. En el cuerpo provocan lo que se conoce como estrés oxidativo, que daña directamente los tejidos. El estrés oxidativo se define como la acumulación de destrucción provocada por radicales libres y otros compuestos perjudiciales que dañan el adn, proteínas, enzimas y lípidos que causan daño y muerte celular.16 En parte es el resultado de la actividad metabólica diaria dentro del cuerpo, pero la exposición a toxinas lo amplifica de manera considerable.

			En general los análisis de pacientes con alguna enfermedad autoinmune presentan altos niveles de estrés oxidativo y los niveles bajos correspondientes de antioxidantes; esto se ha mostrado claramente en el caso de artritis reumatoide, lupus, diabetes tipo 1, esclerosis múltiple y síndrome de Sjögren.17 El estrés oxidativo desgasta los antioxidantes, lo que resulta en niveles bajos de antioxidantes sistémicos en el cuerpo.

			Un estudio que realizaron investigadores británicos siguió las dietas de 25 000 personas a lo largo de nueve años y se encontró que quienes habían desarrollado artritis reumatoide consumían alrededor del 40 % menos de antioxidantes.18 Las pruebas sobre estrés oxidativo y la medición del estado de los antioxidantes es un tema de investigación poco común, pero no creo que sea necesario debido a la falta de análisis estandarizados de antioxidantes y la prevalencia universal de estos problemas en pacientes autoinmunes. He medido los marcadores de estrés oxidativo en algunos pacientes autoinmunes y siempre son elevados. La conclusión es que es evidente que el estrés oxidativo es un enorme problema de autoinmunidad, que se debe abordar como parte de un plan de tratamiento integral.

			La solución al estrés oxidativo es aumentar los niveles de antioxidantes en el cuerpo, y la mejor manera de hacerlo es con la dieta. Por esta razón, tanto la dieta fase 1 como la de fase 2 del método del TIGRE son sumamente ricas en antioxidantes.

			Por supuesto, la forma principal en la que las toxinas causan daño que es relevante aquí es mediante la alteración del sistema inmunitario. Como veremos, muchas toxinas dañan el sistema inmunitario de diversas maneras, aumentando así el riesgo de autoinmunidad.




			Una toxina obvia 

			La mayoría de la gente puede identificar el humo de cigarro como una toxina y es un buen comienzo, porque fumar tiene vínculos claros con la autoinmunidad.

			Fumar puede acelerar el desarrollo de enfermedades autoinmunes, incluso en personas que no cuentan con ningún gen que las predispongan a la autoinmunidad. Algunos estudios muestran que el tabaquismo aumenta de manera significativa la posibilidad de desarrollar artritis reumatoide en mujeres, incluso en aquellas que no han heredado la predisposición genética a la enfermedad.19 También se relaciona con el lupus, esclerosis múltiple, espondilitis anquilosante, tiroiditis de Hashimoto, esclerosis sistémica y muchos otros trastornos similares.20

			Si fumas y has intentado dejarlo, sabes que es difícil y que la mejor manera de abordarlo es con un programa multidisciplinario. Dicho sea de paso, una revisión de 24 ensayos clínicos encontró que para dejar de fumar a largo plazo una combinación de acupuntura, orientación y programas educativos es útil, así que si tienes problemas para dejar de hacerlo, considera recurrir a este tipo de apoyo.21





			Propiedades mortales de las toxinas

			Antes de explorar nuestra lista de las toxinas más importantes, existen tres cualidades principales que comparten, que estimulan la enfermedad autoinmune y las vuelven particularmente problemáticas.

				1.	Persistencia: tendencia a permanecer en el entorno sin degradarse. Los metales pesados nunca se descomponen porque son elementos básicos y no se pueden destruir. Otras toxinas como los pesticidas y los productos químicos disruptores endocrinos (edc, por sus siglas en inglés) resisten la degradación y descomposición muy lentamente a lo largo de décadas o siglos; con frecuencia se les llama «químicos eternos». Circulan entre el aire, el agua y la tierra, en un ciclo incesante.

				2.	Bioacumulación: la capacidad de acumular en animales individuales y concentrar conforme se asciende en la cadena alimenticia. Muchas toxinas son liposolubles y se depositan gradualmente en la grasa, de donde es muy difícil que se liberen; esto contribuye a la bioacumulación. Es una razón por la que el sudor ayuda a desintoxicarnos, porque las toxinas acumuladas en la grasa subcutánea, justo debajo de la piel, pueden excretarse en el sudor.22 Algunas fuentes cuestionan si las toxinas se pueden secretar por el sudor; sin embargo, una cantidad considerable de estudios respalda este punto de vista. Un metaanálisis de 24 estudios determinó que el cadmio, un metal pesado, aparece en niveles más elevados en el sudor que en la sangre, la liberación de arsénico a través del sudor en individuos expuestos es igual de alta que la de los controles saludables; y los altos niveles de mercurio se pueden normalizar si se acude al sauna con regularidad.23 Algunos estudios también han mostrado que sudar es una manera de eliminar los niveles medibles de pesticidas, éteres de polibromodifenilos, ftalatos y pcb.24

				3.	Eliminación lenta: poca excreción del cuerpo. La vida media se define como la mitad de la cantidad de tiempo en el cuerpo a ser secretado en circunstancias normales. Por ejemplo, los pfc tienen una vida media de eliminación de entre cuatro y ocho años.25 Los metales pesados como el plomo o el cadmio tienen una vida media en humanos de hasta treinta años.26 Esto significa que si en el cuerpo hay 1 000 unidades, en treinta años se  habrá reducido solo quinientas unidades mediante los procesos normales de desintoxicación.

			Ahora que sabemos lo que pueden provocar las toxinas dañinas, exploremos veinte de las toxinas más perjudiciales relacionadas con la autoinmunidad.

			Mercurio

			Por desgracia, los metales pesados se han convertido en un problema ambiental generalizado. El mercurio está presente en cierto tipo de amalgamas dentales, baterías, focos, pescado, mariscos y fuentes de agua. La Administración de Alimentos y Medicamentos (fda, por sus siglas en inglés) emitió un aviso en 2020 sobre los posibles efectos adversos a la salud de las amalgamas de mercurio en varias poblaciones, incluidas mujeres embarazadas o que desean embarazarse, niños, gente con padecimientos neurológicos o insuficiencia renal, entre otros.27

			El mercurio también se libera en el aire de las centrales de carbón en todo el mundo. En Estados Unidos, la Agencia de Protección Ambiental informa que las centrales de carbón son la mayor fuente de mercurio liberado en el aire; representan el 44 % de todas las emisiones de mercurio creadas por el hombre.28 Este mercurio transportado por el aire cae al suelo en la lluvia, polvo o simplemente por efecto de la gravedad.

			La razón por la que los pescados y mariscos tienen alto contenido de mercurio es que mucho del que se encuentra en el aire cayó en el océano y contaminó las plantas y animales que viven en él. El mercurio, al igual que la mayoría de los metales pesados, sube por la cadena alimenticia gracias a la bioacumulación. Por lo tanto, los grandes peces predadores tienen los niveles más altos de mercurio, en tanto que los más pequeños tienden a presentar niveles relativamente más bajos de mercurio y otros metales pesados.

			Por razones desconocidas, algunas personas no excretan el mercurio (y otras toxinas) tan bien como otras. Apenas empezamos a comprender las diferencias genéticas y epigenéticas que pueden explicarlo. El mercurio está presente en grandes cantidades en ciertos individuos, y es posible analizarlo con medicina funcional. En mis pacientes autoinmunes a menudo constato niveles elevados de metales pesados, como el mercurio o el plomo.

			Cómo daña el mercurio

			Existen diversas maneras en las que el mercurio puede provocar reacciones autoinmunes. En primer lugar, reacciona con ciertas proteínas en el cuerpo al combinarse directamente con el tejido corporal; resultando en un híbrido complejo de metal pesado más célula corporal, una suerte de quimera mitad humano mitad metal.29 Por supuesto, el sistema inmunitario lo reconoce como un invasor y crea anticuerpos contra este tejido parcialmente humano, lo que puede provocar daño de reacción cruzada. El mercurio también puede estimular ciertas células inmunitarias llamadas linfocitos, las cuales crecen de manera anormal y pierden su capacidad de diferenciar entre lo que pertenece al cuerpo y lo que no. En ese momento pueden atacar directamente o crear anticuerpos que dañan nuestro propio tejido.

			El metilmercurio, la forma en la que se encuentra el mercurio en los mariscos, se ha asociado a la autoinmunidad subclínica entre mujeres jóvenes, incluso a bajos niveles, que en general se consideran seguros en la medicina convencional.30 Se ha relacionado con pacientes que padecen esclerosis múltiple, quienes tienen niveles significativamente más altos de mercurio en la sangre comparados con los controles sanos.31 Varios estudios en animales han mostrado que la exposición al mercurio puede provocar directamente enfermedades autoinmunes, como lupus y esclerosis múltiple, al estimular la producción de autoanticuerpos.32

			Es interesante que se haya encontrado una conexión entre ciertas exposiciones ocupacionales a los metales pesados y el lupus. Un estudio mostró una relación entre el lupus y la exposición al mercurio en las personas que trabajan en consultorios dentales (o que usan pesticidas en el trabajo agrícola, como veremos más adelante).33 Asimismo, pacientes con esclerosis sistémica, una enfermedad autoinmune que causa el engrosamiento de la piel y de los tejidos conjuntivos del cuerpo, tenían concentraciones elevadas de mercurio en la orina, en comparación con pacientes normales.34

			En Brasil, un estudio realizado en individuos que consumían pescado encontró una relación importante entre los niveles de mercurio y los ana.35 En la enfermedad de Hashimoto existe evidencia sólida de que el mercurio se acumula en la glándula tiroides y es una de las causas principales. Estos estudios han mostrado que mujeres jóvenes con mayores niveles de mercurio en la sangre corrían un riesgo mucho más elevado de desarrollar marcadores antitiroideos, conocidos como anticuerpos de tiroglobulina.36

			Plomo

			El plomo es otro metal pesado que tiene efectos tóxicos. Antes estábamos expuestos al plomo de la gasolina, la pintura con plomo y la plomería. Si bien se ha eliminado de estas fuentes, al igual que otros metales pesados, no se desintegra ni desaparece del entorno con el tiempo. Más aún, los tubos de escape de los automóviles son una fuente persistente (debido a las trazas de plomo aún presentes en la gasolina «sin plomo»), que tan solo en Estados Unidos representan hasta 200 000 toneladas de plomo liberado en el ambiente cada año.37

			Más de 100 000 aviones en Estados Unidos siguen usando combustible con plomo; así, constituyen la mayor fuente de este metal pesado en el aire de la nación. De acuerdo con la epa, las personas que viven en dirección del viento de los aeropuertos presentan niveles significativamente más altos de plomo, aunque esas emisiones llevan a una gran propagación en el aire que acaba por caer al suelo.38

			El resultado final es una contaminación global del suelo y el agua; por lo tanto, la mayoría de las personas en la actualidad está expuesta al plomo en muchos alimentos y también en el suministro de agua; el plomo que absorben las plantas no se puede eliminar lavándolas ni procesando los alimentos.39 Las pruebas han identificado plomo en la mayoría de las frutas y verduras, lo que refleja su prevalencia en los suelos. Es interesante saber que las frutas y verduras secas parecen tener el nivel de plomo más elevado.40

			Los alimentos que en particular tienen alto contenido de plomo, probablemente porque estas plantas son eficientes para absorber el plomo de la tierra, incluyen al chocolate, cáscara de psyllium y ciertas especias. Aquí te brindaré orientación para elegir marcas seguras para los productos a continuación.

			Efectos tóxicos del plomo

			Al parecer el sistema inmunitario tiene una intensa sensibilidad al plomo, comparado con otras toxinas; se están estudiando muchos mecanismos por los cuales el plomo podría contribuir al inicio y progreso de las enfermedades autoinmunes.41

			En específico, puede desregular el eje hipotálamo-hipofisario-suprarrenal (hhs), el regulador principal de los niveles de energía y resiliencia al estrés en el cuerpo; también altera las membranas celulares (la capa exterior de protección de cada célula), altera la función enzimática (implicada en muchos procesos corporales) y provoca la formación de radicales libres que pueden dañar de manera directa los tejidos.42 Igual que con otros metales pesados la creación de estrés oxidativo por plomo puede provocar la descomposición de antioxidantes intrínsecos que disminuyen los niveles de antioxidantes clave, como el glutatión.43

			Además de la alteración al sistema inmunitario, el plomo también afecta el corazón y el cerebro. Un estudio afirma que como los niveles sanguíneos aumentan (dentro del rango «normal»), el riesgo de cardiopatía y apoplejía se incrementa de manera considerable.44 Una investigación exhaustiva ha demostrado que el plomo se relaciona con un ci reducido, problemas de aprendizaje y de comportamiento en niños, razón por la que los pediatras a menudo prescriben una prueba de detección de plomo en la sangre para niños de un año de edad.45

			La fda afirma que debido a que «el plomo puede acumularse en el cuerpo, incluso la exposición crónica a bajos niveles puede ser dañina con el paso del tiempo».46 Desafortunadamente, este tipo de exposición es ahora una norma para todos nosotros, porque el plomo está en todos nuestros alimentos. Con el tiempo, el plomo tiende a acumularse en los huesos y la mayor parte de la carga reside en ellos; la vida media de la excreción de plomo del hueso es aproximadamente treinta años.47

			El plomo en los utensilios de cocina

			Amamos nuestras ollas de cocción lenta, pero por desgracia, es posible que esta pueda ser otra fuente de contaminación por plomo. Algunos datos sugieren que ciertas ollas de cocción lenta pueden filtrar plomo en los alimentos, en particular si estos contienen ácidos como el vinagre, limón o productos de jitomate. Una investigación en Utah encontró que el 20 % de las ollas de cocción lenta liberaba cantidades medibles de plomo en los alimentos; se cree que esto se debe al acristalado que cubre los recipientes o a algo que está en los recipientes mismos.48 Las ollas de cocción lenta o de presión (como la popular «Instant Pot») son una mejor alternativa porque tienen un recipiente de acero inoxidable.

			Arsénico

			El arsénico es otro metal pesado omnipresente. Se puede encontrar en el agua potable y en ciertos alimentos; debido a su amplia presencia en el suelo, se encuentra en muchas frutas, verduras y granos, en particular en el arroz.

			El pollo y el pavo que se crían de manera convencional son particularmente altos en arsénico, porque los alimentos con los que se ha nutrido a las aves domésticas durante muchos años contienen aditivos con base en arsénico para evitar parásitos y promover el aumento de peso. A partir de análisis de orina, un estudio en 3 000 adultos encontró que las personas que consumieron pollo y pavo convencional contenían niveles elevados de arsénico en el cuerpo.49 La buena noticia es que estos aditivos se están eliminando gradualmente, ya que la fda canceló su autorización en 2015.

			Toxicidad del arsénico

			Algunos estudios muestran que el arsénico tiene efectos perjudiciales en el sistema inmunitario, incluida la desregulación de los linfocitos y las células T reguladoras, que preservan la estabilidad en el cuerpo y conservan el equilibrio inmunitario; también dispara el estrés oxidativo, la inflamación sis­témica y la producción de citoquinas proinflamatorias, contribuyendo así a la auto­inmunidad.50

			Al parecer el arsénico aumenta el riesgo de infecciones (que juegan un papel clave en la enfermedad autoinmune) al alterar las respuestas inmunes; estudios en animales y humanos indican que la exposición crónica al arsénico está asociada con un aumento en el riesgo de problemas de inmunidad (infecciones, autoinmunidad y cáncer) más adelante en la vida.51

			Un estudio que se realizó en niños y adolescentes mostró que altos niveles de arsénico están asociados con mayores probabilidades de desarrollar diabetes tipo 1, comparado con los controles sanos.52 En un estudio sueco se encontró que los niños que desarrollaron diabetes tipo 1 más adelante en su vida tenían altos niveles de arsénico, mercurio y aluminio al nacer (probablemente transmitidos en el útero durante el embarazo), al compararlos con niños sanos que no tenían altos niveles de estos metales.53 Muchos estudios han encontrado una relación entre la exposición a arsénico y la diabetes tipo 1, lo que indica efectos múltiples en la alteración de la regulación de azúcar en la sangre.54

			Si padeces una enfermedad autoinmune, el arsénico puede contribuir a exacerbaciones mediante múltiples efectos dañinos. Un estudio en pacientes con esclerosis múltiple encontró que los altos niveles de arsénico en la sangre se asociaban con la progresión y la recaída de la enfermedad, que relacionaba esto con su capacidad de aumentar los marcadores serológicos de estrés oxidativo.55

			Cadmio

			El cadmio es otro químico generalizado para siempre en nuestro entorno. Provoca estrés oxidativo notable. Debido a los altos niveles en el suelo, está presente en muchas frutas y verduras.56 Por desgracia, al igual que el plomo, una de las fuentes con mayores niveles de cadmio es el chocolate debido a la tendencia de la planta del cacao a absorber los metales pesados del suelo.57 Sin embargo, creo que los beneficios del chocolate negro superan los riesgos, y más tarde hablaremos de cómo elegir marcas que son seguras para su consumo.

			Se piensa que el cadmio juega un papel significativo en la patogénesis de la artritis reumatoide.58 Los niveles de cadmio que resultan de una ingesta oral típica de cadmio en una dieta promedio se asocian con la producción de anticuerpos autoinmunes.59 En los pacientes que presentan psoriasis y vitíligo, padecimientos autoinmunes de la piel, se encontraron niveles elevados de cadmio (y plomo), comparados con los controles sanos.60

			Ya se han esclarecido los mecanismo celulares y moleculares por los cuales el cadmio altera al sistema inmunitario.61 Se sabe que este metal pesado es un cancerígeno humano, relacionado con varios tipos de cáncer, como el de mama, próstata, pulmón y riñón.62

			Triclosán

			El Instituto Nacional de Ciencias Ambientales estudió las exposiciones tóxicas asociadas con el desarrollo de los ana, el anticuerpo autoinmune más común. Encontró que la exposición destacada entre los riesgos potenciales era al triclosán, un agente antibacteriano y antimicótico que la fda prohibió en 2017 para la fabricación de jabones y productos de higiene de manos.63

			Sigue presente en muchos productos a los que la gente está expuesta, como la pasta de dientes. Aunque se prohibió en los jabones, el triclosán se usa de manera general y es un «químico eterno» que se esparce en todo el mundo. Algunos estudios muestran que el triclosán se ha detectado en lagos, ríos y agua de mar en muchos países; las plantas de tratamiento de aguas residuales no pueden eliminarlo por completo, de ahí su persistencia en el ambiente.64 Esto sirve para ilustrar que la prohibición de algunos de estos contaminantes no reduce necesariamente el riesgo que pueden ocasionar en nuestra salud.

			Químicos disruptores endocrinos

			Los químicos disruptores endocrinos (edc) se usan de manera extendida en la agricultura, productos de consumo, cosméticos, muebles, aparatos electrónicos y otras aplicaciones industriales. Se sabe que los edc son sustancias químicas que alteran la función del sistema endocrino humano, que consiste en las glándulas que producen las hormonas que regulan el organismo, crecimiento y desarrollo, función del tejido, función sexual, sueño y estado de ánimo, entre otros. Algunos científicos han estimado que los costos de cuidado de la salud asociados a los efectos de los edc se elevan a la abrumadora suma de 175 000 millones de dólares al año solo en Europa; esta es una razón por la que la Unión Europea está considerando regular los edc.65

			Los edc se han estudiado en la diabetes tipo 1 y se cree que promueven la autoinmunidad y aumentan la susceptibilidad de un individuo a un ataque autoinmune.66 Algunos ejemplos de compuestos disruptores endocrinos son los pesticidas, bisfenol A (bpa), pfc, pcb, ftalatos y éteres de polibromodifenilos. A continuación veremos algunos de estos edc.

			PFC

			Conforme nos adentramos en los edc, empieza a parecerse a una sopa de letras, pero hablemos de los pfc, o los químicos perfluorinatados. También conocidos como sustancias per- y polifluoroalquilo (pfas), se usan para crear resistencia al agua y a las manchas en alfombras y ropa, superficies antiadherentes para utensilios de cocina y diversas aplicaciones industriales.
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