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			A mis alumnos, con la intención de que les sirva 
de introducción a todos los conocimientos 
sobre el funcionamiento de los seres humanos 
que deben adquirir para convertirse en profesionales.

			A todos mis pacientes, 
a los que me hacen caso y a los que no.

			A mis colegas, con los que he compartido intensos debates 
sobre la profesión, nuestras preocupaciones 
por una mejor asistencia a los pacientes 
y una mejor enseñanza a nuestros alumnos.

			A todos y todas que consideren que han aportado 
su ayuda en este libro y que yo, injustamente, 
he olvidado nombrarles. Mil disculpas.
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			Preámbulo

			«Estudiar sin pensar es tan inútil como pensar sin estudiar».

			Confucio (551-478 a. C.)

			Cuando hablo sobre los aspectos de la vida y de la salud con mis pacientes y alumnos, suelen preguntarme por qué no escribo lo que les he contado y, sobre todo, en la misma forma en la que se los he contado.

			Me dicen que les cuesta mucho entender los trabajos, artículos o libros sobre el funcionamiento de los seres humanos; en fin, les resultan complicados de leer. Los libros de Fisiología Humana dividen el organismo en sistemas por separado, con explicaciones y, sobre todo, con informaciones excesivamente complejas para las personas no familiarizadas con las ciencias de la salud.

			Llevo mucho tiempo prometiendo esta publicación y al final los acontecimientos de estos últimos años, por un lado, la muerte de dos amigos y compañeros docentes, jóvenes y en plenitud de la vida, y, por otro lado, mi labor como profesor en la Universidad de Deusto, me han empujado a concluir esta aventura.

			Quiero que este sea un libro fácil de leer, divulgativo. No tiene otra pretensión que mostrar lo que más o menos conocemos del funcionamiento de los seres humanos y de nuestro camino hacia la salud. El objetivo, querido lector, es entretenerte y, sin que parezca pretencioso, ayudarte a vivir un poco mejor, o, por lo menos, hacerte reflexionar sobre la vida y la salud. O, aún mejor, sobre tu vida y tu salud.

			No pretendo dar recetas y mucho menos tratamientos, que deberán ser indicados por los profesionales correspondientes. No voy a utilizar términos muy técnicos, ni grandes citas bibliográficas, pero sí te recomendaré diferentes lecturas que considero interesantes y que pueden completar este texto. Observarás que los tecnicismos y las palabras que quiero resaltar van en negrita o "entre comillas", al final del libro tienes un glosario donde se explica el significado de cada una de esas palabras.

			No deseo escribir uno de esos libros que refrendan las opiniones del autor con multitud de citas bibliográficas a pie de página y que quieren aparentar ser científicos. Este es un libro de opinión, de opiniones, diría yo, que reflejan mis más de treinta y siete años de ejercicio como médico, pasando a diario consulta a mis pacientes, y como docente en la Universidad. Es un libro, por lo tanto, de experiencias, y no tanto de evidencias.

			El libro pretende ser un recorrido por el funcionamiento de nuestro organismo, de nuestro ser como humanos. En mi opinión, el entendimiento del funcionamiento de los humanos requiere múltiples formas de aprendizaje; más allá de los libros y las enseñanzas convencionales, requiere de la práctica clínica real, para así comprender adecuadamente las acciones globales e integradas de nuestro organismo.

			No es un compendio detallado, sino una «guía de aprendizaje». Un libro que pretende no ser de esos textos fabulosos y útiles… que nadie lee. Un pretencioso intento de que entiendas cómo eres y qué te puede estar pasando en diferentes situaciones. Si además puede ayudarte a cuidarte un poco más y a querer vivir con más plenitud e intensidad, me doy por satisfecho.

			Su título, Comer y que no te coman, c’est la vie, es una simplificación que espero poder aclarar y que lo descubras durante su lectura.

			Los capítulos serán breves, para que los puedas leer sin dificultad. Al finalizar cada uno de ellos tendrás un pequeño esquema resumen de lo expuesto hasta ese momento para que no tengas que retroceder y buscar las claves de lo que ya has leído.

			Funcionamos globalmente, en conjunto, no por separado en órganos y sistemas independientes, como en ocasiones nos intentan explicar. Este concepto de funcionamiento y entendimiento global de ti como persona es la gran pretensión de este libro. Tú decidirás, al final, si lo he conseguido.

			Como profesor de Fisiología y del esfuerzo físico de los humanos, he leído con profusión diferentes textos, muchos de ellos geniales. Los recomiendo a mis alumnos al comienzo de los cursos en las asignaturas que imparto. Voy a nombrarlos como los conocemos en nuestra jerga: «el Guyton», «el Tortora», «el Silverton», «el Thibodeau», etc. Son unos libros clásicos, bien escritos, y todos ellos pretenden dar una visión conjunta del funcionamiento de los humanos. Unos los consiguen mejor que otros.

			Desde mi incorporación a la Universidad de Deusto, he pretendido en todo momento darles a mis alumnos esa visión global, esa interrelación de todos los órganos y sistemas de nuestro organismo. Que entiendan lo importante de la conjunción de nuestra existencia con la vida que nos rodea, cada uno la suya, y de qué modo influyen en nosotros factores de tipo geográfico, familiar, social, cultural, religioso, político, en ocasiones compartidos.

			Es por ello por lo que he intentado ordenar la exposición y distribuir los temas según nuestro desarrollo filogenético y nuestra actividad diaria. Durante nuestra evolución se han ido creando estructuras cada vez más complejas, desde los primeros organismos unicelulares que los expertos nos dicen que surgieron 1000 millones de años después de que surgiera la tierra, hasta 2000 millones de años después, cuando se desarrollaron las células más complejas. Tuvieron que pasar, pues, cientos de millones de años hasta que proliferó la vida pluricelular.

			Desde ese momento hasta la aparición de los seres inteligentes y de los humanos, pese a que son muchos los datos que conocemos, todavía existen gran cantidad de interrogantes acerca de cómo hemos logrado evolucionar tanto respecto a otros seres vivos y de cómo nos diferenciamos de forma esencial de ellos.

			Lo que sí podemos analizar son todas las estructuras que, por necesidad para nuestro funcionamiento, han ido formándose. Somos capaces de realizar funciones porque tenemos estructuras que las realizan; y a base de ejecutar dichas funciones, nuestro cuerpo se adapta, crea estructuras más complejas para poder realizarlas mejor y así sucesivamente.

			Esta unión inseparable entre estructura y función, función y estructura me parece un pilar fundamental en el entendimiento del funcionamiento de los seres vivos en general y de los humanos en particular.

			Por este motivo, mi explicación sobre nuestro funcionamiento se ha basado en esa jerarquización de las estructuras y funciones, cada vez más sofisticadas, que nos han llevado a poder considerar a los humanos como singulares en la naturaleza.

			Te animo a sumergirte en el libro para que puedas entender un poco más el complejo, pero fascinante conocimiento de cómo funcionamos los seres humanos.

			1. La lectura del libro

			El libro está organizado para que entiendas las prioridades de la vida y las prioridades de los humanos, que, en ocasiones, no tienen mucho que ver con estar vivos; somos humanos y diferentes.

			Comenzaré hablando de la vida en la naturaleza y el surgimiento de los humanos hasta la actualidad, para que comprendas mejor por qué funcionamos de esta manera y entiendas nuestra actividad vital. Hablaré sobre la vida y la vida de los humanos en la naturaleza, lo que entiendo por salud, cómo conservarla y mejorarla, y también intentaré explicar cómo conseguir el placer para alcanzar esa deseada felicidad en la vida con la que todos soñamos.

			Todo este funcionamiento está regido por unos SISTEMAS DE CONTROL que organizan y ordenan todas las funciones que realizamos. Las funciones conscientes y voluntarias que nos relacionan con el mundo exterior y las inconscientes e involuntarias, que hacen que todo nuestro organismo realice, mejor o peor, sus acciones. Ya te adelanto que el objetivo fundamental de todo ello es que estés vivo, y estarás vivo si tus células pueden realizar correctamente sus acciones, luego tu vida es la vida de tus células y a ello va dirigido todo tu funcionamiento, aunque en muchas ocasiones te empeñes en lo contrario.

			Así que, por un lado, está cómo te relacionas con el mundo que te rodea, cómo respondes a los estímulos que llegan hasta tu consciencia, los que percibes, y posteriormente cómo decides que vas a responder a esos estímulos.

			Esta respuesta será voluntaria y se realizará mediante el habla, los gestos, tu actitud postural y/o el movimiento de tu estructura corporal, cogiendo cosas o soltándolas, marchándote o acercándote, escribiendo, gritando, cantando, etc.

			Según lo que tú hayas percibido en tu consciencia, tu organismo, en conjunto, se organiza para responder. Puede que hayas percibido peligro, miedo, nerviosismo, y, por lo tanto, te preparas para utilizar la energía que posees, en respuesta a lo que consideras que tienes que realizar. O puede que hayas percibido paz y relajación, por lo que te preparas para reposar y gastar poca energía. Dependerá de cómo tú lo hayas sentido.

			Por ello puede que tenses o relajes los músculos, aprietes o no la mandíbula, respires más profundo o más sosegadamente, aumentes las pulsaciones, sientas palpitaciones y paralices los procesos digestivos, o que por el contrario entres en un agradable sopor y te duermas.

			Por otro lado, tu organismo, independientemente de lo que tú hagas conscientemente y te des cuenta de ello, funciona. Tus riñones, tu hígado, tu páncreas y el resto de los órganos y sistemas siguen funcionando al margen de tu consciencia y de tu voluntad. Realizan no lo que tú quieres que hagan, sino, por suerte para ti, hacen lo que deben y pueden hacer en cada momento. Es gracias al control involuntario e inconsciente que tienes en tu organismo perfectamente sincronizado durante el día y la noche.

			Una vez que entiendas el orden en el que se organiza todo nuestro funcionamiento, nos sumergiremos en las dos funciones vitales fundamentales que tienes. La primera es cómo incorporas a tu organismo todos los elementos químicos que necesitas para crear tus complejas estructuras y aquellos que te proporcionan la energía para vivir. Será esa fase de creación, de aportación a nuestro cuerpo de lo que necesita para estar vivo. En este apartado explicaré aspectos de la alimentación, los tan deseados nutrientes, su distribución hasta las células. Será la parte del libro que he denominado COMER.

			La segunda parte se referirá a la utilización de todos los elementos que has aportado a tu organismo. En ella hablaremos de cómo utilizas los nutrientes para que puedas mantener una temperatura constante de 36º aproximadamente. Esta es la temperatura a la que realizas tus funciones, tu metabolismo. También veremos cómo utilizas la energía de los alimentos para moverte, relacionarte, además de otras necesidades que tienes.

			Actualmente, los seres humanos nos movemos por infinidad de motivaciones, pero hay dos funciones primarias del movimiento para lo que está diseñado todo este sistema de huesos, músculos, tendones y articulaciones: movernos para cazar (y, de esta manera, conseguir alimentos para seguir viviendo), y huir de los depredadores para que no nos cacen y nos coman a nosotros. Vivimos en una sociedad moderna, así que lo que acabo de decir te suena un poco primitivo, pero tu cerebro todavía funciona de este modo. Vivimos en una sociedad moderna, con un cerebro primitivo.

			Recuerda que tardamos millones de años en pasar de una célula simple a otra más compleja, y todavía existen zonas en el planeta que responden a lo que te he contado sobre los humanos. No hace muchos cientos de años que también lo hacíamos nosotros, los de la civilización tecnológica. No hemos tenido tiempo para adaptar nuestro organismo, nuestras estructuras, para funcionar de un modo diferente. Este concepto nos va a dar mucho juego para poder entender por qué, en ocasiones, sentimos y realizamos ciertas acciones que no corresponden con lo que deberíamos hacer, y estas circunstancias nos ocasionarán problemas. Aunque te parezca un poco simple, tenlo en cuenta. Es la parte del libro QUE NO TE COMAN.

			En el momento en que estoy revisando el libro, me encuentro confinado en mi casa durante los próximos días y tal vez semanas. La clínica ha cerrado y solo atendemos las urgencias. La Universidad ha suspendido las clases presenciales, los profesores y los alumnos tenemos que hacer un gran esfuerzo suplementario para adaptarnos a las tecnologías y poder continuar con nuestra labor docente de forma no presencial. Es un coronavirus, al que le hemos llamado «COVID-19», ya que apareció ese año en China. En la actualidad es una pandemia, se ha distribuido por todo el mundo. Seguro que estarás viviendo esta situación o para cuando leas este libro, con suerte, la habrás pasado. Espero que, al menos, te haya ayudado a comprender mejor el QUE NO TE COMAN. Porque con la excepción de lo que desconocemos, que es mucho, los accidentes cardiovasculares, los accidentes traumáticos, algunos problemas genéticos y en determinadas zonas de la tierra, algún que otro depredador salvaje, a los humanos nos comen los microorganismos, últimamente el zika, el dengue, el ébola, la malaria, el paludismo, la gripe, el cólera, los SARS, la COVID, etc. También nos comen nuestras propias células, en los procesos cancerígenos, diversas sustancias químicas que fabricamos y que no conseguimos eliminarlas mediante nuestros sistemas de depuración, sin olvidarnos de las cada vez más importantes influencias ambientales, de las que todavía sabemos poco.

			¿Somos nosotros los auténticos parásitos de nuestra querida tierra?

			En todos estos apartados existirán recomendaciones para ampliar la información, algunas en forma de «lecturas complementarias» al final del libro. Puedes ir a ellas cuando las cite, dejarlas para el final o simplemente (porque, tal vez no sean interesantes para ti) prescindir de ellas. También te sugeriré otras «lecturas recomendadas» al final de cada capítulo y que considero interesantes.

			Como puedes apreciar, no hay mucha originalidad a priori en lo que vas a leer a continuación. No hay moléculas prodigiosas, dietas maravillosas, sustancias anticáncer infalibles ni técnicas relajantes que te llevan a la felicidad, pero te animo a continuar, ya que he procurado encontrar una estructura que dé coherencia y cohesión a todo el relato.

			Espero que lo disfrutes.

			A.J.C.

		

	
		
			I

			La vida humana

			
			«Enseñar no es una función vital, porque no tiene un fin en sí misma; la función vital es aprender».

			Aristóteles (384-322 a. C.)

			[image: ]

			1. Para entendernos

			A menudo, se nos olvida que lo más importante en la vida es permanecer vivos. No somos realmente conscientes de lo complicado que es vivir. Lo damos por hecho, hasta que ocurre algo como el coronavirus, que se transmite por todo el mundo, incluyendo nuestro entorno cercano. Con anterioridad, a otras epidemias de nuestra época que afectaban a otras zonas del planeta, las mirábamos con distanciamiento, de forma similar a las guerras que, aparentemente, no nos conciernen.

			Nos despertamos cada mañana, después de un sueño más o menos reparador, y comenzamos a funcionar con las preocupaciones del día a día, los sucesos familiares, del trabajo, de la sociedad… con ese YO, que es la consciencia de lo que soy YO, TÚ en este caso. Hablaremos de ello, porque ese tu «Yo», que constituye tu propia identidad, tiene claro el cuerpo en el que habita.

			Es ese YO el que controla todas tus actividades corporales y psíquicas, hace que estés perfectamente orientado. De esta manera, eres capaz de saber que ese yo y tu cuerpo ocupan un lugar en el espacio y en el tiempo.

			Espero que este término de quién eres tú, es decir, tu «Yo», lo tengas claro. En caso contrario, te recomiendo que vayas a un neurólogo.

			Es lo que llamamos la «consciencia de fondo». ¿Se encuentra en algún lugar de mi cerebro o de mi cuerpo? ¿Es realmente quien controla y decide todo lo que hago? Lo veremos.

			1.1. Las recomendaciones oficiales

			¿Y qué es lo que nos dicen que tenemos que hacer para vivir mejor y cuidar nuestra salud?

			Nos bombardean con una cantidad ingente de información. Nos hacen pensar que siguiendo las recomendaciones «oficiales» de llevar una dieta equilibrada (¿cuál de todas?), realizar algo de ejercicio físico (¿cuánto?, ¿cómo?), relajarnos y tomarnos las cosas evitando el estrés, puede ser suficiente. Conclusión: dieta, ejercicio, relajación. Nuevamente, por partes.

			Igualmente, nos explican el funcionamiento del cuerpo separándolo en sistemas (respiratorio, circulatorio, urinario…). Lo mismo hacen con la salud, un tema que dividen en partes: psíquica, física y social (ver las definiciones de salud). Y, para estar sanos, nos recomiendan variados remedios para nuestro psiquismo y para nuestro cuerpo, «mente y cuerpo». Y últimamente incluyen la importancia de nuestro entorno social, cultural y familiar.

			Pero, realmente, ¿esto es la vida? Pensando que hemos perdido tiempo y, tal vez, arrepintiéndonos de cosas que hemos hecho en el pasado, en muchas ocasiones angustiados por asuntos que carecen de importancia, y, además, añorando alcanzar la felicidad en el futuro, creemos que esta llegará por arte de magia, sin que sepamos muy bien cómo hacerlo.

			Y, hoy, ¿qué puedo hacer para asegurarme la vida?

			Aunque estamos experimentando un cambio, la principal causa de muerte en los países en desarrollo siguen siendo las enfermedades infecciosas. Los microorganismos nos acaban destruyendo, nos comen. Fijaos lo que está ocurriendo con el famoso coronavirus SARS-CoV-2 y con tantos otros.

			Sin embargo, en nuestro entorno, el gran aumento de muertes por cáncer y otras enfermedades crónicas se están atribuyendo a lo que denominamos el «estilo de vida».

			Vamos a reflexionar sobre estas cuestiones. Es evidente que en los países que llamamos «desarrollados», el control de las infecciones ha sido fundamental en el aumento de la esperanza de vida, no tanto por la producción de medicamentos, sino, sobre todo, por la higiene (control de los alimentos, los residuos, etc.).

			Parece que el pensamiento y la posterior acción de los humanos son siempre los mismos ante los problemas: intentar eliminarlos. Si el problema son los microorganismos, hay que conseguir destruirlos, y para ello desarrollamos todo tipo de antibióticos (antividas), antivirales, antifúngicos y otros remedios.

			Pero, tanto a nivel social como sanitario, esta forma de actuar históricamente no nos ha proporcionado ni la paz, ni la ausencia de enfermedad. Diría más, vivimos más años, eso es evidente, pero enfermos. Hemos conseguido vivir más años porque hemos cronificado las enfermedades y nos hemos convertido en supervivientes enfermos.

			Enfermamos a una edad cada vez más temprana, y mediante los cuidados que nos proporciona la sociedad vamos viviendo más años, pero enfermos. El reto al que deberíamos enfrentarnos es conseguir retrasar la aparición de la enfermedad, viviendo más años saludablemente y con vitalidad. ¿Tal vez conociendo y entendiendo un poco mejor cómo funcionamos? ¿Es la educación sanitaria la clave de la prevención? Hoy en día ya no hablamos de la edad cronológica, sino que hemos comenzado a hablar de la edad biológica.

			En mi opinión, la clave no está en el aislamiento o la destrucción de las causas que nos producen los problemas y las enfermedades, sino en mejorar la capacidad vital, nuestra respuesta, y, por lo tanto, conseguir ser menos vulnerables a la enfermedad. Esta circunstancia ha sido evidente en la última pandemia que todavía sufrimos: por un lado, la potencia del agente (virus en este caso) y, por otro, la respuesta inmunitaria de la persona infectada. «Que no te coman».

			No pongo en duda que un antibiótico, un antiviral u otro remedio, como una vacuna, nos pueden salvar la vida en un proceso determinado, a nivel individual, pero, en mi opinión, no será una estrategia adecuada a largo plazo. No podemos prescribir antibióticos una y otra vez a una persona que desarrolla infecciones continuamente. Habrá que plantearse por qué se infecta con esa facilidad, por qué es fácilmente «comible» por los microorganismos, por qué tiene ese problema. ¿Podemos mejorar su inmunidad? Por lo menos, habrá que investigar su caso e intentarlo.

			Tampoco es una buena medida esa forma de actuar destructiva, aplicada a toda la comunidad. Ese proceder nos dará —y nos da, de hecho— muchos problemas sanitarios, como las resistencias a los antibióticos, ya que los «bichos», como todos los seres vivos, incluidos nosotros, se adaptan al medio.

			A largo plazo debemos intentar evitar que nos destruyan, que nos coman, bien sean los microorganismos o las células y/o las sustancias químicas creadas por nosotros mismos. También por algunos otros mecanismos que aún desconocemos sus efectos, como las radiaciones y el ambiente que nos rodean. Para ello debemos cuidar, fortalecer, mejorar el sistema de nuestro cuerpo que nos defiende y protege, es decir, nuestro sistema inmunitario.

			El sistema inmunitario es una parte de nuestro organismo no especialmente conocida y de la que no se habla lo suficiente, aunque en mi opinión es la clave de nuestra vida. «Y que no te coman». ¡Cuánta información sobre el colesterol! ¡Cuánta preocupación por el sobrepeso y la obesidad! ¡Cuánta información sobre aspectos bioquímicos de diferentes sustancias, como los enzimas, las hormonas, sus modos de acción, interacción, etc.! ¡Cuántas ediciones de libros vendidos sobre estos temas, seguramente muy importantes! Pero ¿qué pasa con el sistema que nos mantiene vivos, actuando todos los días y a todas horas?

			1.2. Comer y que no te coman, Cést la vie?

			Necesitamos comer para mantenernos vivos, principalmente otros seres vivos, sean vegetales o animales, ya que para conseguir las sustancias químicas que necesitamos no tenemos más remedio que ingerir otros seres vivos que tengan esas sustancias químicas en sus estructuras corporales, que a la larga nos permitirán fabricar las nuestras.

			Cuando hablamos de alimentación y/o nutrición, hacemos hincapié excesivamente en las cuestiones energéticas (metabolismo, kilocalorías, etc.), más si cabe cuando hablamos de nutrición en el deporte. No se tiene en cuenta por qué comemos lo que comemos, cómo hemos llegado hasta aquí y cómo va a evolucionar nuestra alimentación, o, mejor dicho, cómo ha cambiado ya nuestra alimentación.

			Se dan informaciones ingentes sobre la importancia de consumir productos (alimentos) que contengan tal o cual molécula (nutriente), como, por ejemplo, los b-glucanos, los sulforafanos o los ácidos grasos polinsaturados, EPA o DHA, y además se extienden en explicaciones muy técnicas y con una amplia bibliografía que corrobora la afirmación de la importancia de consumirlos, pero los lectores ¿entienden algo? ¿No será mejor comenzar a construir por los cimientos y no por el tejado?

			Toda esa información, que podemos conseguir fácilmente hoy en día con un clic en el teléfono, debe servirles a los profesionales para ayudar a realizar mejor la tarea de prevención, que es, como he comentado, la educación sanitaria. Esto se consigue con profesionales que analicen y reflexionen sobre lo que sucede, que apliquen la lógica y el sentido común y sean cautos en sus afirmaciones.

			Me acuerdo de muchas situaciones que yo he vivido en persona, como prohibir terminantemente el consumo de pescado azul en enfermos con problemas cardiocirculatorios. Hoy en día se recomienda todo lo contrario. O proponer, a la población en general, una alimentación a base de cereales, espaguetis, macarrones, lasaña, etc. diseñada para conseguir un mejor rendimiento deportivo, confundiendo el aumento con el rendimiento físico, con la salud. Como consecuencia, hemos conseguido una auténtica epidemia de diabetes cerebral.

			En esta publicación voy a comenzar hablando del control del hambre y del porqué de nuestras apetencias. Nuestro metabolismo (reacciones químicas de nuestro organismo) va a depender del estado de ese sistema de control, que dirige todas nuestras funciones.

			Por ejemplo, si nuestro «yo» interpreta que estamos en peligro, en consecuencia, nos encontraremos nerviosos e inquietos, con estrés. Si, por el contrario, estamos en una playa tomando el sol, disfrutando de un día espléndido y acompañados de personas que nos hacen sentirnos bien y protegidos, las vías metabólicas que vamos a poner en marcha van a ser diferentes, ¡ojo!, incluso habiendo comido los mismos alimentos.

			Por suerte para ti y para todos nosotros, tu cuerpo es mucho más inteligente que tú, que yo y que todos los catedráticos de Fisiología del mundo. Tras tantos miles de años de evolución, tu organismo hará lo que deba hacer, según lo que pueda hacer. Por esa razón debemos entender qué necesita, para que pueda desarrollar un funcionamiento correcto. Pero no pienses que porque tú quieras que tu organismo haga lo que a ti te apetece que haga, lo va a hacer.

			Así que puedes ingerir un complejo de ácidos grasos, estudiados por los mejores científicos del mundo, los cuales te aseguran que se van a incorporar a tus neuronas, pero resulta que tras su ingesta y asimilación pasan a la circulación sanguínea y se dirigen hacia el hígado. En ese momento las circunstancias de tu vida requieren un importante gasto energético, tienes que realizar un esfuerzo físico y no has ingerido otro tipo de alimentos. En consecuencia, es muy probable que esas carísimas y sofisticadas grasas polinsaturadas acaben utilizándose para conseguir energía, porque es lo que tu organismo necesita. La nutricosmética puede ser otro ejemplo.

			Como puedes empezar a imaginarte, todas estas circunstancias de lo que tú vas a finalizar haciendo (y cuando digo «tú» es todo lo que tú eres), va a depender, sobre todo, de una estructura perfectamente organizada y estructurada. Decide qué cosas son relevantes, a las que habrá que prestarles atención, y cuáles, por el contrario, son banales. Qué información es importante que se trasmita con rapidez para responder con celeridad, y cuál puede ir más lenta.

			Te adelanto que, en el nivel de organización y estructura, las informaciones más importantes y relevantes y las respuestas más complejas las realiza el que manda, el jefe. Efectivamente, ya sabes quién manda en ti. Tu «YO» de fondo. Tu voz de la consciencia.
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			1.3. Te acordarás de… ¿para entendernos?
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			2. Mantener la vida

			Ya hemos comentado en el prefacio que los libros de Fisiología se empeñan desde hace años en intentar explicar el funcionamiento del cuerpo humano desde el punto de vista de la GLOBALIDAD, es decir, el funcionamiento en conjunto de todos los órganos y sistemas, lo que algunos también denominan INTEGRAL o TOTAL.

			Aunque los autores hacen hincapié en este concepto, prácticamente todos finalizan dividiendo el texto en capítulos o partes, dedicados a cada órgano o sistema. Sorprende que no establezcan un orden prioritario en las diferentes acciones de los mismos. Incluso algunos textos comienzan explicando el sistema cardiocirculatorio y otros finalizan con el último capítulo dedicado al sistema endocrino. Si esta publicación quiere tener algo original es su estructura y orden para que comprendas esa globalidad e integridad de todo nuestro organismo, aun a costa de las críticas que provoque.

			Todas las funciones corporales y sus estructuras correspondientes van encaminadas a mantener LA VIDA, la vida de las células. Sí, como ya he adelantado, todo tu organismo está enfocado a mantener tu vida, y esta se basa en el funcionamiento de tus células. Nuestro organismo es un compendio de miles de millones de células donde se produce ese proceso que denominamos «vida» y también las funciones que procuran la vida de la propia célula y las que contribuyen a las funciones de mantener la vida en conjunto. Y, por cierto, tenemos en nuestro organismo muchas más células, millones de virus, bacterias, arqueas, hongos, que no son humanas y que nos ayudan a sobrevivir. ¡Benditos bichos!

			Una organización y jerarquización perfecta, obtenida después de miles de millones de años, sin que hayamos desentrañado aún sus misterios ni hayamos averiguado cómo lo hemos conseguido. Por mi parte, tengo que determinar una serie premisas previas que posibilitarán que entiendas mejor estos conceptos.

			2.1. Nuestra individualidad. Somos únicos

			Uno de los conceptos que más me ha permitido ayudar a mis pacientes es entender la individualidad de cada uno. Hay que entender que las personas nos desarrollamos en nuestro entorno, lo hayamos elegido o no. Nos despertamos en un lugar determinado donde hemos dormido ese día, solos o acompañados, con padres y/o hijos, con amigos o compañeros de estudio o de trabajo, además de nuestros perros, gatos, pájaros, etc. Ese lugar estará en una ciudad o en el campo, en el hemisferio sur, en el norte o en el ecuador. Con un clima, una temperatura y unas radiaciones determinadas. De acuerdo con mis costumbres, con mi cultura o educación, tendré unos hábitos higiénicos determinados y unas formas y horarios de alimentarme para desayunar, comer, cenar… Iré a trabajar o a estudiar, o nada de eso. En ese entorno me seguiré desarrollando, recibiendo una gran variedad de estímulos de tipo psíquico, ambiental, físicos, culturales, políticos, etc. Y, lo más importante, yo responderé a ellos con mis capacidades, desde mi capacidad genética y epigenética (capacidad de expresar los genes), mi educación, mi carácter, mis circunstancias, mis necesidades, etc. En resumidas cuentas, mi «Yo». Y así se seguirán sucediendo toda una serie de acontecimientos diarios, semanales, mensuales, anuales, basados en los estímulos que recibimos y en las respuestas que realizamos.

			Este concepto de individualidad de cada uno en su entorno me ha llevado a personalizar e intentar entender lo que le puede estar ocurriendo y ayudarle en que pueda vivir respondiendo mejor a ese entorno. Por ello hace años que no recomiendo a mis pacientes modificaciones generales en la alimentación, en el ejercicio y en mejorar el descanso (como lo puede decir cualquiera y hoy en día, está de moda), sino que estudio sus respuestas a su entorno concreto y jerarquizo según la importancia que pueda tener los estímulos a los que considero que no hay una respuesta adecuada y que le puede estar produciendo sus problemas. Por lo tanto, puedo recomendar que aumente o disminuya la frecuencia de determinados alimentos y/o que modifique aspectos de su actividad física, o señalo que lo importante y clave en su caso son los aspectos relacionados con el descanso y el sueño.

			2.2. El mantenimiento de la vida. La homeostasis

			Así, todas las funciones corporales, esas que tú no percibes, excepto las que dependen de tu consciencia, van encaminadas a mantener la vida, que es la premisa principal, aunque tú no te des ni cuenta.

			Para realizar esta función global que es seguir vivo, tenemos que conseguir que, ante cualquier tipo de estímulo que produzca un desequilibrio en nuestras funciones, podamos tener la capacidad de volver a restaurar un funcionamiento más o menos estable que garantice la vida y, de esta forma, estar en un estado de salud plena. Esto se conoce como HOMEOSTASIS. Es uno de los principios fundamentales que explicamos los fisiólogos al comenzar nuestras clases en la Universidad. Esa capacidad de volver a las condiciones compatibles con la vida es lo que podemos denominar «capacidad vital» u «Homeostasis». La vida de los seres humanos se desarrolla en unas condiciones determinadas muy precisas, entre unos márgenes muy estrechos. No penséis que es fácil vivir; sería un gran error por vuestra parte.

			Funcionamos adecuadamente a una temperatura que va de los 36 ºC a los 39-40 ºC. Fuera de esos márgenes nos sentimos bastante mal. Nuestros límites, en cuanto a la acidez y alcalinidad, también son estrechos. Veremos qué es el PH, y que debemos estar en unos valores de entre 7 y 7,6. Y no digamos del poco margen que tenemos en la deshidratación, en el descanso, etc.

			Los estímulos que captamos modifican nuestras condiciones corporales, cambiando la composición y el funcionamiento de las células. Se altera el líquido que las rodea, que llamamos «extracelular», cambia la sangre, el líquido que está en el sistema nervioso que se denomina «líquido cefalorraquídeo», etc.

			Cuanta más capacidad tengamos a la hora de recuperar unas condiciones estables de funcionamiento adecuadas, más saludables seremos. Por este motivo, no debemos confundir la homeostasis con un estado de equilibrio y, mucho menos, con un estado estable permanente. La homeostasis es sencillamente la capacidad de recuperar las condiciones de un funcionamiento saludable.

			«El ser humano da respuesta a los estímulos que es capaz de recibir y en eso se basa su funcionamiento».

			Es decir, de todos los estímulos que se producen en la naturaleza, nosotros, los humanos, captamos aquellos para los que tenemos receptores, por ejemplo: con la vista, los ojos, captamos los colores del arcoíris y vemos en tres dimensiones; otros seres vivos tienen una visión diferente. Con el oído recogemos ciertas frecuencias sonoras, mientras que los perros reciben otras diferentes; por tanto, el sonido del mundo es diferente para ellos respecto a nosotros, y no digamos cómo huele la naturaleza de diferente para ellos y para nosotros.

			Significa que, según los receptores de cada ser vivo, vivimos en la naturaleza una realidad diaria diferente. Esto ocurre con los niños muy pequeños que aún no han desarrollado en su totalidad su funcionamiento, y a veces nos sorprendemos de que no se den cuenta de sucesos o situaciones que ocurren en su entorno.

			Podemos aplicar este esquema con todos los estímulos que existen. Si nos hace efecto la morfina o el cannabis, es porque nuestro cerebro, nuestras neuronas, tienen receptores para ellos (receptores morfínicos y cannabinoides) y producirán respuestas que, si son repetitivas, acarrearán adaptaciones y modificaciones en nuestro funcionamiento. ¡Ojo!

			Por esta razón, cuando hablamos de temas relacionados con la ciencia debemos ser cautos en nuestras afirmaciones. Los humanos somos capaces de captar aquello de la naturaleza que somos capaces de registrar, para lo que necesitamos receptores. Hay muchos acontecimientos de la naturaleza que no percibimos. Decir que alguna circunstancia está meridianamente clara porque está demostrada científicamente es, cuanto menos, arriesgado. Alguna vez quizá os hayan esgrimido el argumento de «está demostrado científicamente».

			El concepto de repetición también es muy interesante; volveremos a él. Los grandes cambios en el ser humano se producen por estímulos y respuestas producidos a lo largo del tiempo. No tanto por lo intensos que sean, sino por su frecuencia de repetición. Estos estímulos repetitivos producen una adaptación o un aprendizaje. Este concepto nos sirve para recomendar las frecuencias en la alimentación, los ejercicios físicos, etc.

			2.3. La salud siempre se puede mejorar

			Es muy importante, por lo tanto, tener la capacidad de no entrar en un estado inestable y que, como consecuencia, comience un proceso de fracaso del funcionamiento de nuestro organismo. Este fracaso será el inicio de un camino hacia la enfermedad y a la aparición de síntomas y signos característicos de la misma. Por lo tanto, debemos entender la salud como un estado dinámico, en constante cambio. En un mismo día puedo estar más o menos vulnerable. Puedo levantarme de la cama e ingerir una bebida fría del frigorífico, comenzar a estornudar y, a media mañana, tener un proceso de enfriamiento; o puedo recibir un mensaje en mi teléfono que me preocupa y después de desayunar tener una diarrea repentina.

			Así que este proceso dinámico y cambiante de nuestra salud dependerá de los estímulos que alteran tu organismo, pero, sobre todo, de las respuestas que podamos realizar. Esta capacidad de respuesta se puede mejorar. Puedes mejorar tu salud. Puedes estar más sano. Este concepto es importante: uno no está sano o enfermo, sino con más vitalidad, con más capacidad de no enfermar o más vulnerable a producir una deficiente recuperación de la homeostasis y, como consecuencia, comenzar un proceso patológico. Voy a intentar explicarlo en este libro.

			De la misma manera que la salud es un estado dinámico cambiante y mejorable, de igual manera podemos considerar a los procesos de enfermedad o malestar. No por el hecho de que nos hayan clasificado como enfermos, en una categoría completa, debemos ir por la vida con un cartel que anuncie la enfermedad y mucho menos ceder la responsabilidad del tratamiento a los profesionales convirtiéndonos en meros espectadores pasivos del desarrollo de la enfermedad.

			Debemos tener bien claro que una mejora de nuestra vitalidad, es decir, de nuestras respuestas, puede hacer mucho en la mejora de los síntomas y signos de nuestra «etiquetada» enfermedad. Podemos mejorar, de forma considerable, nuestra calidad de vida, aunque estemos enfermos, y en consecuencia estar más vitales incluso que los que se consideran «sanos».
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			2.4. La jerarquización. El orden

			La capacidad de responder a los estímulos y, evidentemente, la respuesta que realicemos, es un indicativo fundamental de nuestra salud.

			La salud de todo ser humano es debida a factores como la genética, la vida que ha llevado, y en ella influirá todo, los estímulos y respuestas realizadas (a lo que hemos llamado «epigenética», a la que hoy se le da mucha importancia), y dependerá en el día a día de estímulos de tipo psíquico, químico, como la alimentación, los fármacos, físicos, el clima, las radiaciones, la actividad física, etc.

			Lo que no es tan frecuente que aparezca en los libros de Fisiología es la explicación de que las respuestas no se producen por azar, por casualidad, sino que en nuestro organismo todo tiene un orden y una secuencia lógica, es decir, a determinados estímulos les corresponde determinadas respuestas, y esta organización, como ya hemos comentado, es fruto de millones de años de evolución y de adaptación a las circunstancias (estímulos y respuestas) que hemos pasado los que hoy somos los humanos. Así que nuestras respuestas no obedecen a una casualidad, sino a una causalidad, aunque esta sea caótica. ¡Buf! Cuántas críticas me van a caer por esto…

			Puede que en ocasiones pienses que estás realizando respuestas inexplicadas, pero eso no supone que tu organismo se haya vuelto loco. No, tu cuerpo está haciendo aquello que puede, y el resultado dependerá de cómo te encuentres tú en este momento: alegre, triste, activo, dormido… Y, además, ten en cuenta que responderá de acorde a una evolución de millones de años.

			Evidentemente, no todos respondemos igual, porque no todos tenemos la misma capacidad, pero seguimos el mismo patrón evolutivo. Es decir, que a partir de ahora no te creas un «bicho raro» y mucho menos alguien especial. Somos en general muy normales y/o muy vulgares, y lo que nos pasa es lo que podemos considerar como normal, dadas las circunstancias, de acuerdo con nuestra capacidad de recepción de los estímulos, la importancia que le hayamos dado (jerarquización) y posteriormente la capacidad vital de dar respuestas a lo que nos acontece en el día a día. Siento decepcionarte si pensabas que solo te pasaba a ti porque eras especial; lo que te pasa se debe a que es eso lo que tu organismo puede hacer. Individuales serán los estímulos de tu entorno, la importancia que le dé tu sistema de control y tu capacidad de respuesta.

			Y tal vez para sorprenderte o decepcionarte más, diré que es totalmente previsible a los ojos de un profesional sanitario que esté bien entrenado, con conocimientos del funcionamiento de los seres humanos y de estos procesos que van de funcionamiento idóneo a uno deficiente. Por lo tanto, a no poder recuperar tu homeostasis lo llamamos «fisiopatología».

			¿Por qué sabemos lo que va a acontecer? ¿Podemos adivinar el futuro de una persona desde el punto de vista de su salud?

			Nos podemos acercar bastante; todo dependerá de los conocimientos del profesional que te atienda. Voy a intentar explicarlo, aunque parezca una osadía. Se basa en la jerarquización de las respuestas. Es decir, todo está organizado en una perfección evolutiva que nos deja asombrados. A cada estímulo, según la importancia que cada uno le dé, le corresponde un nivel de control en los sistemas que rigen todo el funcionamiento, y, por lo tanto, le corresponderá un tipo determinado de respuesta, y esta, según nuestra vitalidad, será adecuada o no, y acarreará las consecuencias correspondientes.

			Así que todo está organizado, en orden de importancia, perfectamente previsible, y dependerá de cada persona y de la importancia que le otorgue al estímulo el nivel de control que realiza. Según ese nivel, se estructura una respuesta, y finalmente hay que ver si esa respuesta es correcta y contribuye a mejorar la salud o si, por el contrario, no es adecuada y, por lo tanto, no hay una correcta homeostasis y evolucionamos hacia un proceso de mal funcionamiento, lo que a algunos nos gusta llamar como «patología funcional», «fisiopatología» o «disfunción», que ya produce síntomas y signos y puede a la larga provocar alteraciones más severas y producir un proceso de enfermedad.

			Te pongo algún ejemplo para que puedas entenderlo. No es lo mismo que, ante una situación de estímulo psíquico o alimentario, yo responda con una hiperacidez en el estómago y que si evoluciona esta circunstancia finalice con una herida (úlcera) y provoque un sangrado. O que tenga taquicardias y/o palpitaciones producidas en una situación de ansiedad o estrés y que finalice con una arritmia severa o un infarto de miocardio y…

			2.4.1. Las células dialogan

			Las células se comunican entre sí permanentemente, se envían mensajes químicos para informar de qué está ocurriendo, de lo que hemos hecho y de lo que tenemos que hacer.

			Muchas enfermedades se deben a una falta de comunicación entre ellas. El ejemplo más gráfico es el de la diabetes tipo II o del adulto. Cuando comes se informa al páncreas para que fabrique insulina, que es una hormona que se une a un receptor de las células y facilita el paso de la glucosa a la célula. A partir de esta glucosa dentro de la célula, se puede obtener la energía que necesita (la célula tiene que comer). Si esta unión entre la insulina y el receptor es deficitaria, la glucosa no entra y las células siguen gritando de hambre, por lo tanto, se acumula la glucosa en la sangre que no entra, y además, el hígado, que almacena glucosa, la empieza a verter a la sangre para proporcionar energía. Llega un momento en que sube tanto la glucosa en sangre, que hay que eliminarla; y esto se realiza a través del riñón. De esta manera, se expulsa la glucosa por la orina, que tendrá un sabor dulce y será abundante, ya que a la glucosa le acompaña el agua. Por lo tanto…, tendré hambre, porque las células no han comido; tendré sed, porque la sangre está llena de glucosa, y expulsaré gran cantidad de orina.

			No te olvides de que todo tu organismo está organizado para que tus células estén vivas y funcionen correctamente.

			[image: ]

			2.5. Te acordarás de… ¿mantener la vida?

			[image: ]

			3. De dónde venimos

			3.1. La vida

			A pesar de que todos, me imagino, tenemos más o menos interiorizado qué es estar vivo, qué es la vida y lo que no, en el mundo científico nos cuesta definirlo con concreción.

			Asociamos la vida a las capacidades de nacer, crecer, reproducirnos y morir, además de metabolizar, captar y responder a los estímulos externos e internos. Por lo tanto, ¿desde cuándo comenzamos a estar vivos? También esta cuestión es un problema: ¿cuándo nacemos, con la concepción o tiempo después del nacimiento? ¿Y cuándo dejo de estar vivo? ¿Cuándo se considera que estoy muerto? Estas circunstancias implican cuestiones legales muy importantes, pues los diferentes campos del pensamiento han definido la vida desde muchos puntos de vista: el filosófico, el religioso, el antropológico, el médico, el bioquímico… Buf...

			Pero no todos los seres vivos cumplen todos los requisitos: ciertas bacterias anaerobias estrictas no realizan la respiración, por lo que, hoy en día, esta definición no se ajusta correctamente y, a pesar de su popularidad inicial, ha sido ya desechada. ¿Y los virus? Los virus siempre nos han confundido y fastidiado bastante, no digamos el SARS-CoV-2, que ha parado nuestras vidas, ya que no comparten todas las propiedades más comunes del resto de las estructuras vivas.

			Asimismo, tampoco hemos tenido clara la separación entre la vida y la muerte, y nos resulta difícil determinar cuándo ocurre exactamente esta última (se acaba de descubrir actividad cerebral en cerdos cuatro horas después de la muerte).

			Para complicar un poco más la definición, parece que los cristales minerales, los cuales crecen, responden al medio, se reproducen y, por supuesto, consumen energía al crecer y propagarse, hacen lo mismo. Así que se hacía necesario buscar otras características propias de la vida más allá de las puramente intuitivas.

			Con todo lo dicho con anterioridad, me voy a arriesgar a dar una definición de la vida, aun entendiendo las críticas de los pensadores sobre estas cuestiones. Yo soy un clínico, y, por lo tanto, las tengo perfectamente aceptadas.

			La materia se ha ido organizando desde que se constituyó la Tierra y los elementos químicos se han ido combinando. Los átomos, constituyendo moléculas y estas, configurando estructuras cada vez más complejas, hasta tener funciones cada vez más adaptadas a responder a los estímulos del exterior y del interior. Así, hasta configurar una entidad capaz de ser autónoma y autosuficiente que intercambie sustancias con su medio, pueda obtener energía y elementos para autoabastecerse, eliminar los residuos y conseguir perpetuarse mediante su replicación. Esto es lo que conocemos como una célula o incluso como una parte de ella. A partir de la configuración de las células, la vida se ha ido organizando y agrupando en diversos niveles, cada vez más estructurados y jerarquizados.

			Pero en realidad todo empezó hace millones años con la organización de la materia en una célula.

			3.2. La Tierra. Un momento único, un lugar especial

			Aunque los astrónomos han encontrado miles de planetas alrededor de otras estrellas, parece que para que nosotros estemos aquí, ahora, se tuvieron que dar un sinfín de coincidencias que los lleva a sospechar que tal vez estemos solos en el universo.

			Parece que lo primero fue la aparición de la materia, de elementos químicos con más masa que el hidrógeno y el helio (son los dos elementos más pequeños). El sol está compuesto de un 71 % de hidrógeno, un 27 % de helio y solo un 2 % de otros metales. Aun con esta exigua cantidad de metales, parece que fue posible que albergara planetas rocosos como la Tierra, más fáciles de formar que los gaseosos como Júpiter. Según nos cuentan, tuvieron que pasar millones de años para que se acumularan estos metales.

			Además, está la situación de la Tierra en la galaxia, respecto al centro de la Vía Láctea, que es el lugar preciso, alejada de los eventos catastróficos que ocurren en otros planetas. Se encuentra en un lugar templado de temperatura y con agua, elemento fundamental de la vida. También, nuestro satélite, la luna, nos ayuda más de lo que parece en que tengamos un campo magnético y mantengamos una órbita más o menos ordenada; y, por si esto fuera poco, obtenemos la reposición de nutrientes por medio de las erupciones volcánicas. Gracias a estas erupciones de los volcanes, además de las catástrofes que pueden producir, parece que podemos reponer elementos químicos esenciales para que se dé la vida, como por ejemplo el carbono.

			El centro de la Tierra tiene un núcleo de hierro que produce, en la rotación, un campo magnético que nos protege. Y no nos olvidemos de nuestro satélite la luna, que parece clave en la estabilización de la Tierra.

			[image: ]

			3.3. Surge la vida

			Esta conjunción de situaciones, el hecho de tener elementos químicos, una estabilidad y una protección de las radiaciones y otras catástrofes, hicieron que los elementos químicos se fueran combinando entre sí hasta que aparecieron, unos 1.000 millones de años después del surgimiento de la Tierra, las primeras células con capacidad de vivir. Organismos unicelulares que llamamos «procariotas», con una estructura muy simple.

			Tuvieron que pasar otros 2000 millones de años hasta que, al parecer, se produjo un choque fortuito de las células procariotas con alguna bacteria, y en lugar de ser digerida la bacteria por la célula, se quedó dentro de la misma y fue especializándose en realizar funciones como, por ejemplo, conseguir energía (¿son las actuales mitocondrias?). De este modo, surgieron células más complejas llamadas «eucariotas», que ya tienen estructuras para conseguir energía
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