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Entrevista

«Deberiamos escuchar más a nuestro
cuerpo y confiar en to que nos dice.»
Entrevista a Giulia Enders

iulia Enders nacio en
1990 en Mannheim,
Alemania. Estudio
medicina e hizo un

doctorado en gastroenterologia.
Con su charla La digestion es la cues -

don gang el premio Slam de Ciencia
en Friburgo, Berlin y Karlsruhe.
Este seria el inicio de una fulgurante
carrera como divulgadora que la ha
colocado en los medios de todo el
mundo.

El libro que escribio posterior-
mente acerca del tema se ha conver-
tido en best-seller en su pais, con
1.300.000 ejemplares vendidos, y
ya ha sido traducido en 26 'Daises.
Actualmente esta terminando su
tesis doctoral sobre la bacteria
Acinetogacter baumannii, una de las
causas de las infecciones de heridas,
vias respiratorias y envenenamiento
de la sangre.

Nos recibe, cansada pero sonriente,
en su hotel de Paseo de Gracia, en el
centro de Barcelona.

Fierfroste que

A los diecisiete afios empece a sentir
cierto interes por la medicina ya que
sufria una enfermedad en la piel.
Quise entender que es lo que me
sucedia y el porque. Me sorprendio
descubrir lo Poco que sabemos sobre
nuestro propio cuerpo a pesar de ser
conscientes de su vital importancia.
A veces me pregunto como puede
ser que sepamos más acerca de un
coche que de nuestro vehiculo para
la vida.
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influido en t

de enfrentr
Creo que si. En realidad entendi
lo duro que debio de ser para mi
mare tener esa gran responsabi-
lidad conmigo y con mi hermana
al criarnos sola. Cuando escribi
este libro, de alguna manera pude
experimentar por primera vez lo
que supone enfrentarse en soledad
a algo que supone tanto trabajo.
Creo que es una de las lecciones más
importantes que he recibido por su
parte.

Bueno, tuve una ayuda muy valiosa.
Mi hermana, que es la ilustradora del
libro, me ayudo a entender la dimen-
sion creativa, que no tiene nada que
ver con la parte medica en la que yo
me centraba. Cuando me bloqueaba
en algin capitulo y no sabia como
salir de el, ella me daba ideas para
que pudiera cerrarlo de una manera
convincente. Ademas, estoy conven-
cida de que sus ilustraciones para
este libro son perfectas.
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(min que rtiomento optaste por
esnecializa tate en el anarato

Empece a leer acerca de nuestro
sistema inmunologico y los
problemas relacionados con la piel,
y todo ello me llevO a descubrir que
a veces existen productos, como
los antibioticos o el gluten, que
provocan desajustes en todo el orga-
nismo. De esta forma fui a parar a los
intestinos, porque guise acercarme
al problema desde su raiz.

ties!:
acerca
enorme exit° ei
Ia posterior publiL
libro to has convertidc
celebridad. LCOmo afronta uric
persona tan joven un exito -

grande y repentino?
Hay muchisima gente que no sabe
quien soy, ni siqu.iera en el hospital
donde trabajo, y eso lo agradezco
mucho. Y en la calle, si me reco-
nocen, siempre tengo la sensacion
de que la gente se comporta de
una manera muy humana. Con ello
quiero decir que las preguntas que
me hacen siempre son acerca de su
salad intestinal y la alimentacion. El
nivel siempre es muy amable y colo -

quid.

itas bacterias tienen un
papel muy importante para
el sistema inmunolOgica
Sabemos que si se administran
probiOticos a ninos de padres
alergicos, se reduce mucho su
riesgo de contraer alergias."

,,Por que los intestinos son
grandes desconocidos pars„ _

nohlArion en generp
Creo que la razon principal es clue,
cuando tenemos un problema con
el intestino, lo descubrimos al it al
bafio y eso mocha gente lo considera
un tema privado. El tema de las heces
dificilmente se convierte en algo de
lo que hablar en sociedad.

En el capitulo dt#4,...„04.40,Aid

explicas que Ia posiciOn habi-
tual de sentarnos para
vientre noes la correct& iaL
puede ser que nunca hayarm...
oido hablar de ello y
haya tornado medidas acerc
tie pop gran equivnracion
Cuando estudiaba, yo misma me
sorprendi muchisimo de que nadie
lo supiera, sobre todo por la impor-

J-4

tante relacion que tiene con el
sistema inmunologico. Habia un
estudio hecho y un claro resultado
acerca de lo que supone defecar en la
posicion en la qu.e lo hacemos, Pero
nadie ha tornado medidas acerca de
e llo. Parece que no es una investiga-
cion que le interese demasiado a la
inc ustria.

lEs importante fijarnos en „

nenartn r1e heces?
Naturalmente que lo es, no solo
n uestra posicion es importante.
Girarse un moment() para ver que
e s lo que hemos producido y que
apariencia tiene no cuesta nada y
nadie deberia avergonzarse de ello.
Es un valioso indicador de como
estamos por dentro.

En uno de los primeros estudios que
se realizaron sobre el intestino se
comprobo que, si se administraba a
los ratones bacterias de gente obesa,
aunque siguieran con la misma
alimentacion tambien se volvian
obesos. De manera que hoy en (Ha

sabemos que el 30% del sobrepeso
de las personas obesas esta inducido
por sus propias bacterias.
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-EI intestino es, para ser
precisos, un informador
muy importante y cornplejo,
y es el segundo lugar con
un sistema nervioso ma's
poderoso despues del
cerebra"

alergias v Ia digestivii
Las bacterias tienen un papel muy
importante para el sistema inmuno-
logic°. Sabemos que si se adminis-
tran probioticos a ninos de padres
alergicos se reduce enormemente
e l riesgo de contraer alergias ellos
tambien. Los probioticos son bacte-
rias que llegan vivas al estomago y
tienen una influencia muy positiva
en nuestro sistema inmunitario.

saluu de Ia
lapel tient

para nuestro intestino?
El yogu.r es saludable y tiene efectos
positivos sobre el sistema inmuni-
tario aunque las bacterias no lleguen
vivas a nuestro aparato digestivo.
El problema es que existen machos
tipos de yogures que dicen actuar
sobre la flora intestinal pero no
hay un control real de las adminis-
traciones para verificar que eso sea
cierto. Las empresas llaman probio-
ticos a cualquier cosa. Por otra parte,
cuando los cientificos descubren
algo, si a las administraciones no
les interesa no facilitan que puedan
llegar a la poblacion. En cualquier
caso, en las farmacias se pueden
adquirir probioticos que han pasado
por estudios regulados.

(seQue relaciOn existe entre la
depresiones y Ia digestiOn'
Nuestro cerebro necesita recibir
informacion acerca de coal° se
encuentra nuestro cuerpo, ya que
e sta aislado. En nuestros intes-
tinos hay la informacion esencial
de las moleculas de la comida, del
sistema inmunolog-ico, de las bacte-
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rias... y eso significa qu.e una parte
muy importante de nuestro estado
animico se encuentra en nuestros
intestinos.

Hay en el int& entonces,
una especie de cerebro?
El intestino es, para ser precisos,
un informador muy importante y
complejo y es el segundo lugar con
un sistema nervioso mas poderoso
despues del cerebro. Se han reali-
zado varios estudios que demues-
tran que las bacterias infiu.yen sobre
el estado de animo, de manera clue
la gente con el intestino irritado o
inflamado tiene mucha alas probabi-
lidades de padecer depresion, como
preguntabas antes.

En JapOn hay la teoria de que,,
para ser ma's longevos, no deh
riamos Ilenar nuestro estOmk,
cuando comemos. zEs ciertn
que quedarnos con un poqu'itn
de hamhre alarga la viria?
Lo que deberfamos hacer es aprender
a escuchar nuestro cuerpo y darle un

poco más de confianza. Es decir, si
alguien siente la necesidad de comer
mas de la cuenta y no es capaz de
parar, quizas le este faltando algtin
nutriente que no esta ingiriendo
e n ese moment°. Si comemos
sano y sabemos que aquello que
estamos ingiriendo eso que nuestro
cuerpo necesita, tambien podremos
empezar a confiar en las necesidades
de nuestro organism° y lo que signi-
fican los avisos que nos da.

LY no habria que preguntic
un nutricionista para saber qi
es 10 que necesitamos a ce

Con que adqu.iramos unos conoci-
mientos basicos es suficiente. Por
ejemplo, saber que la pasta y el pan
blanco no contienen suficiente fibra
y que las bacterias necesitan esta
fibra para actuar correctamente.
Tambien saber que la comida preco-
cinada, los azucares y las sales satu-
adas desequilibran nuestro intes-

tino son un punto de partida basic°
para una alimentaciOn saludable.
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tEs verdad que no se ch.iin.
comer fruta para Ia cena pared
no alargar demasiado Ia diger:
tion?
Todo son teorfas, pero lo importante
e s que uno experimente consigo
mismo. Hay gente que digiere rela-
tivamente rapido y otros lo hacen
mas lentamente. Lo importante es
observar si despues de ingerir fruta
dormimos mejor o peor, si tenemos
gases, etc. Un consejo que siempre
doy es que, si comemos con mucha
regularidad fruta y verdura, tambien
podemos permitirnos corner de
vez en cuando un trozo de pastel de
chocolate, ya que nuestro cuerpo
esta perfectamente preparado para
desechar aquello que no quiere.

zQue es mejor... dos grandes
comidas al dia o comer mas a
menudo pequerias car Pm

Una vez mas, insisto en que cada uno
debe descubrir que es lo que mejor
le sienta, pues hay gente que cuando
tiene mucha hambre no puede
concentrarse en nada mas. Picar todo
el dia tampoco es aconsejable porque
el cuerpo necesita tener un espacio
de pausa para hacer limpieza.

4Por que no es saludable comLi
rapi‘iui
En situaciones de estres, hemos
comprobado que nuestro intestino y
estomago no reciben la sangre que
necesitan. Si no masticamos sufi-
ciente, el estomago no produce la
mucosidad necesaria para su correcta
digestion, y las bacterias necesarias
para ello tampoco sobreviven. Por
eso es importante corner despacio.

Aparte de terminar mi tesis doctoral,
lo que me interesa ahora mismo es
divulgar mi libro para que mucha
mas gente pueda estar bien infor-
mada acerca de su aparato digestivo
y de su enorme importancia para la
salud y la esperanza de vida. Cuando
tropiece con algun terra que me
interese tanto como este, seguro que
me lanzare a escribir otro libro.

ENTREVISTA DE FRANCESC MIRALLES
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Las tres obras maestras
del cuerpo humano
oBajo nuestra piel continuamente sucede algo:

fluimos, bornbeamos, aspiramos, exprimimos,

reventamos, reparamos y creamos. Una gran ple-
yade de ingeniosos Organos trabaja de manera
tan perfecta y eficiente que una persona adulta
necesita cada kora casi tanta energia como una
bombilla de 100 vatios. Cada segundo los rinones
filtran meticulosamente nuestra sangre para lim-

paha, con mayor precis& que un filtro de cafe,
y generalmente durante toda una villa. Nuestros
pulmones tienen un diseno tan inteligente que
solo consumimos energia al inspirar. La espira-
ciOn ocurre por si sola (...)

A grandes rasgos, nos desarrollamos a partir
de tres qtubos». El primer() nos atraviesa y se
anuda en el centro. Es nuestro sistema de vasos
sanguineos, del que surge nuestro corazOn como
conexibn vascular central. El segundo se forma
casi de manera paralela en nuestra espalda, formando una burbuja que migra hacia
el extremo superior del cuerpo, donde permanece. Se trata de nuestro &stems ner-
vioso en la medula espinal, a partir del cual se desarrolla el cerebro y desde el cual
brotan nervios haps todo el cuerpo.Y el tercero nos atraviesa de ants abajo. Es el

tracto gastrointestinal (...)
Las dos oobras maestras» de los otrostubos, el corazOn y el cerebro, gozan de gran

reputaciOn. El corazOn se considers vital porque bombea sangre a traves del cuerpo;
el cerebro es admirado porque conabe sorprendentes estructuras de pensamien-
tos a cada segundo. Pero mientras tanto el intestino, eso cree la mayoria, como
mucho va al lavabo. Si no, lo mas probable es que permanezca sin hacer nada en la

trips o que suelte algOn que otro pedo. En realidad no conocemos ninguna habilidad
especial suya.

Se puede afirmar que lo subestimamos un poco. A clear verdad, no solo lo subes-
timamos, sino que a menudo Indus° nos avergonzamos de nuestro tracto gastro-
intestinal.»

Giulia Enders

LA

DIGESTION

ES LA

CUEST6
Deitutre SeCretal

del imitative, el amino
min int tavalateda
de cantma humane

URANO •:

La digestiOn es Ia cuestiOn
Giulia Enders
Ed. Urano
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