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Las personas somos un 99,9%
iguales en cuanto a nuestros genes,

pero nuestro MICROBIOMA puede
ser entre un 80 y un 90% distinto.

eso. Debemos imaginarlo mas co-
mo los Cascos Azules de la ONU,
es decir, como “una fuerza de
pacificacién que busca, ante
todo, generar armonia”, porque
es cierto que quiere evitar que los
virus, bacterias o parasitos nos
dafien, pero también que quiere
hacerlo generando el menor dafio
posible. Y esto porque, por un la-
do, “no queremos dafiar los pro-
pios tejidos”y, por el otro, porque
“no podemos prescindir de los or-
ganismos exdgenos que viven so-
bre nosotros y en nuestro interior,
como los miles de bacterias que
habitan en el intestino”.

Las bacterias, las
mejores aliadas de

las defensas

Tenemos miles de millones de
bacterias viviendo en nuestro in-
terior sin causar ningtn dafio. De
hecho, solo un 1% de ellas pue-
de provocar algun problema de
salud. Pero en la mayor parte de
las veces, las bacterias colaboran
con nuestras defensas para man-
tenernos sanos.

- Una alianza provechosa. Se-
gun la ciencia, el sistema inmu-
nitarioy las bacterias “llegaron a
la conclusién de que solo podian
sobrevivir si aunaban fuerzas. Para
sobrevivir, se necesitaban mutua-
mente” y asi, juntos, tratan de man-
tener a raya a los patoégenos que
ponen en peligro nuestra salud.

« No solo en el intestino. Es cier-

to que la concentracién més gran-
de de las bacterias que forman
nuestro microbioma se halla en el
intestino, pero también las tene-
mos en la piel, la boca, el sistema
digestivo, el reproductivo...

Como mantener el
equilibrio de nuestro
sistema Iinmunitario
Hay factores que no estan en
nuestras manos, uUnos son ge-
néticos y otros son ambientales,
COmo Vivir en entornos conta-
minados. Pero hay otra serie de
factores que si podemos contro-
lar, como el modo en que nos ali-
mentamos, si hacemos deporte,
descansamos lo suficiente, si sa-
bemos controlar nuestro nivel de
estrés... Debemos reforzar estos
aspectos para que nuestras defen-
sas puedan actuar adecuadamen-
te, pero no siempre nuestro estilo
devidanosayudaaello...

Comemos mas,

pero nos nutrimos
mucho peor

La Dra. Sari Arponen, en su libro
El sistema inmunitario por fin sale
del armario (Ed. Alienta), afirma
que nuestro sistema inmunita-
rio necesita muchos nutrientes y
muy diversos, “no solo vitaminas
y minerales, sino también 4cidos
grasos de diferentes tipos, carbo-
hidratos accesibles para la micro-
biota —o sea, fibras prebidticas
paranuestra microbiota- y polife-
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Ten

en
cuenta

Menos estrés,
mejor sueiio,
mas defensas

Los nervios afectan a
las defensas. Richtel
explica que los problemas
de suefio suelen tener

su origen en el estrés.

Y cuando ambos hacen
mella en nuestro descanso,
“se activalarespuesta del
sistema nervioso simpati-
co, que inhibe tu sistema
inmunitario”.

Efecto perverso. El
estrés hace que nuestro
cuerpo seamenos eficien-
te contra los virus, pero
mas implacable con las
bacterias, lo que desregula
el sistema inmune.
Meditar. Esuna delas
recomendaciones princi-
pales que hace este exper-
to para sortear el estrés
ymejorar la calidad de
nuestro suefio.
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Sigue una dieta
“variada de movimiento”

Arponen explica que el ejercicio moviliza las
células del sistema inmunitario y aumenta
la capacidad de respuesta frente a las

Tanto como
puedas. “El
ser humano
necesita una
dieta variada
de movimiento:
saltar, correr,
andar, tirarse
por el suelo,
nadar, trepar...”,
afirma la Dra.
Arponen.

A todas las
edades. EL
ejercicio no es

algo de jovenes.

Un estudio de
hace pocos
afnos comparé
el sistema
inmune de
personas de 55

infecciones.

y 75 anos que
hacian ciclismo
regularmente
con otras

de la misma
edad pero
sedentarias; y
determind que
hacer deporte
regularmente
ralentiza el
proceso de
envejecimiento
natural del
sistema inmune,
es decir, que tus
defensas son
mds eficaces
por mds tiempo.

Muy
influyente. Estd
comprobado

noles —es decir, los pigmentos que
dan color alosalimentos de origen
vegetal-". El problema de la dieta
occidental actual, como explica
Arponen, es que padecemos “de
hambre oculta por falta de micro-
nutrientes a la vez que estamos so-
brealimentados”.

« Dieta occidental. Y esto es por-
que en las sociedades occiden-
tales comemos mal. En Estados
Unidos, por ejemplo, “los ultra-
procesados aportan el 70% de las
calorfas ingeridas por los nifios”.

que si hacemos
deporte de
forma regular
nos es mds
fdacil conseguir
y mantenernos
dentro de un
peso saludable,
dormimos mejor
Yy conseguimos
rebajar el nivel
de ansiedad.

Cudnto y cudl.
Lo ideal es
hacer 3

0 4 sesiones
semanales

de 1 hora,
combinando
cardio (andar,
correr...) y fuerza
(pesas...).

RESN

Los ultraprocesados “contienen
grandes cantidades de azucar en
diferentes formas, estan reple-
tos de grasas trans y un exceso de
omega 6 y ambos son proinflama-
torios”, ademaés también tienen
aditivos, que dafian nuestra mi-
crobiotay provocan inflamacion.

La inflamacion no
siempre nos protege
Lainflamacion eslarespuesta que
desencadena nuestro sistema in-
munolégico ante una amenaza.

Por ejemplo, sinos hacemos un
corte, para evitar que los patdgenos
penetren en la zona, las defensas
desencadenan un proceso infla-
matorio agudo y por eso vemos co-
mo lazona se enrojece y se hincha.

« Inflamacién después de las
comidas. Al comer, también hay
una cierta inflamacién en el in-
testino, la llamada inflamacién
posprandial, porque “el sistema
inmunitario vigila lo que entra por
nuestra boca por sihemos comido
algo téxico o contaminado”, ex-
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plicala Dra. Arponen. Cuando la
inflamacion es puntual, no pasa
nada. El problema es que no po-
demos estar siempre inflamados
porque esto nos enferma.

. Inflamacién crénica de bajo
grado. Cuando comemos mal,
dormimos mal, nos movemos
poco... generamos grasa inflama-
toria en el cuerpo. Como explica

CULTIVAR LAS
RELACIONES
SOCIALES

« Mejora las defensas.
Richtel explica que “la cien-
cia ha demostrado que la
capacidad de conectar con
otras personas en momen-
tos de enfermedad es fun-
damental para sanar. Ayuda
al sistema inmunitario a en-
contrar el equilibrio”.

« Amortiguadores psico-
sociales. Tener un sopor-
te social, es decir, un grupo
de familiares y amigos que
nos sirvan de red, asi como
“practicar la gratitud y la
compasion”, son factores
fundamentales para sor-
tear el estrés que debilita el
sistema inmune, segun es-
tudios del profesor de Har-
vard Dr. Dhabhar.

mulay ya esta, sino que “se puede

infiltrar por células del sistema

inmunitarioy ser fuente de la LGI
o inflamacion cronica de bajo
grado”, que esta detras de mu-
chos problemas de salud, desde

diabetes a alzhéimer pasando por

problemas cardiovasculares, etc.

Volver a una dieta
mas tradicional

SALUDClara

mo de verduras, fruta y hortalizas,
frutos secos, legumbres, aceite de
oliva, lacteos fermentados, pesca-
do, huevos... Esto nos garantiza un
mayor aporte de nutrientes y una
microbiota mas equilibrada.

« Mds mercado y mds cocinar.
Son otras de las recomendacio-
nes que hace la Dra. Arponen,
que anima a consumir alimentos
reales con “pocas etiquetas, me-
nos cédigos de barras”.

- Ayuno intermitente. La experta
también propone hacer un ayuno
tipo 16/8, es decir, en el que come-
mos en una ventana de 8 horasy
ayunamos las otras 16. Esto es por-
que, por un lado, es mas facil man-
tenernos en un peso saludable y,
por el otro, hacemos menos co-
midas y conseguimos reducir con
ellolainflamacién posprandial.

- Alimentos ecoldégicos. Sipue-
des, consume alimentos ecologi-
cos, pues hay estudios que confir-
man que son mas ricos en nutrien-
tes. Por ejemplo, una investiga-
cién de la Universidad Politécnica
de Valencia determiné que los
pimientos ecolégicos tenian un
15% mas de vitamina C que los de
produccién convencional.
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Dra. Sari Arponen
(Ed. Alienta)

LA MEJOR
DEFENSA

POR FIN SALE DEL

Arponen, “muchas personas no

. . . La nueva ciencia del
tienen sobrepeso ni obesidad,

sistema inmunitario,

La Dra. Arponen recomienda la

pero si poco musculo y un exce-
sodegrasa”. Y lagrasano se acu-

dieta pescomediterranea, que
se basa sobre todo en el consu-

de Matt Richtel
(Ed. Urano).
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