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			Sinopsis

		

		
			Las manos del tiempo es un viaje a través de la historia de la relojería, desde los primeros intentos de medir el tiempo y el gran avance en ingeniería que proporcionó el primer reloj, hasta la actualidad, donde los relojes tienen un relevante significado cultural e histórico.

			Rebecca Struthers explora el mecanismo de los relojes y cómo han moldeado a la humanidad. Su preciso y minucioso acercamiento a la historia, la ciencia y el oficio de medir el tiempo explican tanto la belleza de los relojes como la esencia del ser humano.

		

	
		
			Un hogar (casi) libre de tóxicos

			Cómo reducir las sustancias nocivas que nos rodean

			Eva Liljeström
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			¡Qué suerte ser tu madre para dedicarte este libro!

			Para ti, mi amado Alex

		

	
		
			Nota de la autora

			El contenido que aparece en este libro es para fines informativos y de uso doméstico, con la intención de evitar sustancias dañinas para la salud y el medioambiente.

			El uso inadecuado de los productos naturales también puede resultar tóxico. ¿A que no se te ocurriría lavarte los ojos con vinagre o comerte una pastilla de jabón, por muy plant based que fuese?

			Procura seguir los consejos de seguridad y dosificación de uso de los artículos que compres y mantén los productos de limpieza, cosmética o mantenimiento del hogar en un lugar seguro y alejado del alcance de los niños o mascotas. El uso por parte de menores debe estar siempre supervisado por una persona adulta.

			Etiqueta siempre tus productos de limpieza y/o mantenimiento detallando los ingredientes que hayas utilizado en su preparación, así como la cantidad de cada uno, si no quieres que te pase como a mí, que formulo un producto que funciona increíble y luego no recuerdo lo que lleva.

			Si usas un producto con etiqueta y lo cambias de envase, recuerda que también debes indicar la composición en el nuevo recipiente donde lo alojes. De esta manera, si tenemos un imprevisto, como una ingesta accidental, siempre puedes dar detalles al profesional de la salud o a emergencias para que te ayude de forma más precisa.

			Las recomendaciones que realizo están basadas en mi experiencia personal, la evidencia científica y los conocimientos que he ido adquiriendo en los últimos años. Y un consejito que no me has pedido: pon en duda todo, absolutamente todo lo que te cuenten. Incluso lo que te cuente yo.

			El mundo, la ciencia y la industria avanzan a ritmos vertiginosos y es cierto que a veces es incluso abrumador. No sabes cuánto puedo llegar a entenderte.

			Cuando vamos a hacer inversiones importantes como comprar una casa o un coche, pagar un alquiler o comprar un cochecito de bebé, ponemos más energía en comparar calidades que cuando valoramos algo que prácticamente nos regalan. Si hay mucha diferencia de precio, incluso desconfiamos antes de lo caro que de lo barato.

			Contrasta la información, ten curiosidad por saber más, por experimentar y por dar una oportunidad a lo diferente (pero respetuoso) respecto a lo que se ha hecho toda la vida. Piensa que lo que se hacía «de toda la vida» hace cien años es totalmente diferente a lo que se hace ahora.

			Toma decisiones responsables que no jueguen a la ruleta rusa con tu salud o la de tu familia.

			Y tampoco te agobies. No tienes que cambiarlo todo ahora, ni mañana, y tampoco llegas demasiado tarde. Ve a tu ritmo y da pequeños pasos, pues, como dice mi amigo David Nombela, «es mejor que haya muchos haciendo poco, que pocos haciendo mucho». Y, ahora sí, ¡espero que lo disfrutes!

		

	
		
			Introducción

			LOS TÓXICOS SON LOS PADRES

			El 28 de julio de 2022 la Asamblea General de las Naciones Unidas declaraba que el acceso a un medioambiente limpio, sano y sostenible es un derecho universal. Se refería, en concreto, al acceso a un medioambiente no tóxico.

			Este derecho incluye directamente a todos los seres vivos y al medio en que se desarrollan: hablamos del derecho a un aire limpio, un clima estable, una biodiversidad próspera y un ecosistema saludable. Porque, sin un medioambiente sano, no es posible garantizar el derecho a la alimentación, al agua o a la salud.

			Con independencia del lugar del planeta en que te encuentres, el derecho a «un medioambiente libre de tóxicos» alcanza todo espacio en el que nos desarrollamos como seres vivos. Se incluye nuestra casa, el lugar donde trabajamos o donde trabajan las personas que fabrican nuestros productos de consumo, las calles y plazas por las que paseamos, el parque donde juegan nuestros peques, el río y la playa en los que nos bañamos o la montaña que nos gusta visitar cuando hace buen tiempo.

			Las cifras, cómo no, hablan por sí solas.

			David Richard Boyd, abogado ambientalista, activista y diplomático canadiense, además de relator especial de Organización de las Naciones Unidas sobre derechos humanos y medioambiente,11 afirmaba lo siguiente:2

			Mientras la emergencia climática, la crisis mundial de la biodiversidad y la COVID-19 acaparan los titulares, la devastación que la contaminación y las sustancias peligrosas causan en la salud, los derechos humanos y la integridad de los ecosistemas siguen sin suscitar apenas atención. Sin embargo, la contaminación y las sustancias tóxicas causan al menos nueve millones de muertes prematuras cada año, el doble de las causadas por la pandemia en sus primeros dieciocho meses. [...] La contaminación atmosférica es el principal factor ambiental en las muertes prematuras, provocando aproximadamente siete millones de defunciones anuales.

			La exposición a sustancias tóxicas aumenta el riesgo de muerte prematura, intoxicación aguda, cáncer, enfermedades cardíacas, accidentes cerebrovasculares, enfermedades respiratorias, efectos adversos en los sistemas inmunológico, endocrino y reproductivo, anomalías congénitas y secuelas en el desarrollo neurológico de por vida. Esto supone que una cuarta parte de la carga de morbilidad mundial responde a factores de riesgos ambientales que podrían ser evitables.

			Cada año se emiten o vierten cientos de millones de toneladas de sustancias tóxicas al aire, agua y suelo. La producción de sustancias químicas se duplicó entre el año 2000 y 2017, se espera que se duplique de nuevo en 2030, y se triplique para 2050. [...] Según el Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA), el resultado será un aumento de la exposición a los riesgos y el empeoramiento de las repercusiones para la salud y el impacto ambiental.

			El mundo está pasando apuros para hacer frente a las amenazas químicas de antes y de ahora.

			Digamos que actualmente nos encontramos en una situación en la que continuamos expuestos a:

			
					Aquellas sustancias prohibidas o cuyo uso se está eliminando.

					A las sustancias cuyo uso, de momento, se permite.

					A las sustancias nuevas que se sintetizan cada año.

					A los residuos de todas las sustancias anteriores.

			

			¿Pero cómo puede ocurrir que, si una sustancia ya no se usa, se usa menos o está prohibido su uso, sigamos expuestos a ella?

			Porque muchas se acumulan en el suelo, en el agua e incluso en animales y plantas, lo que facilita que acaben formando parte de nuestro organismo a través de nuestros alimentos. Incluso, como hablaremos más adelante, llegamos a transmitirlos de generación en generación.

			Por otro lado, hay sustancias de las que ya se ha advertido su alta toxicidad y aun así se siguen utilizando. Por ejemplo, hoy el plomo causa cerca de un millón de muertes cada año, así como daños demoledores e irreversibles en la salud de millones de niños.

			Mientras tanto, medio mundo se come al otro medio. Y perdóname la intensidad, pero suele ser el mundo que no acepta que determinadas sustancias sean veneno para nuestra salud o el que trata de ridiculizar esa cara de la ciencia que dice «ojo, cuidado». El que considera que la ciencia está «muy bien para conservar, pero no considera que ese conservante pueda enfermarte» por mucha ciencia que lo avale. O el que te llama «hierbas» o, unos años antes, «hippie» por querer ser un poquito Capitán Planeta y apostar por prevenir en vez de curar.

			Y llegan los «si tal...»:

			
					«Si tal producto fuese tóxico o tuviera sustancias tóxicas, ...................... [rellena la línea de puntos con gobierno/sanidad/supermercados] no permitiría su venta.»

					«Si tal sustancia fuera peligrosa, no se usaría.»

					«Si tal producto lleva usándose toda la vida, ¿cómo va a ser tóxico?»

					«Si tal producto es carísimo, ¿cómo va a ser malo?»

					«Si tal producto es tan caro es porque alguien se está llenando los bolsillos a nuestra costa, pero en realidad el producto no es para tanto.»

					«Si tal producto es baratísimo, es porque piensan en nuestro bolsillo para que lo pueda tener todo el mundo. Entonces, ¿cómo va a ser malo?»

					«Si tal alimento fumigado con .......... comprometiera nuestra salud, sólo podríamos comprar cosas ecológicas.»

					«Si tal producto contuviera sustancias tóxicas, Fulanito o Fulanita no lo recomendaría.»

					«Que sí, que sí; que ahora todo es tóssico, ¡vete con el cuento a otra parte!»

			

			Y digo yo: si no hubiese tóxicos, ¿existiría una disciplina científica llamada «toxicología», dedicada a analizar este tipo de sustancias, así como las consecuencias que provocan en los seres vivos e incluso el medioambiente? ¿O existirían profesionales que se dedican a realizar evaluaciones de impacto ambiental previas a la ejecución de un proyecto para mostrar cómo la naturaleza y cualquier actividad relacionada con ella pueden verse afectadas?

			Hay quien se marca un Paracelso,33 quien, allá por el siglo XVI, afirmaba que «todo es veneno y nada es veneno, sólo la dosis hace el veneno», para tratar de demostrar que cualquier sustancia podría ser un remedio o un problema en función de la dosis. El agua, por ejemplo, te puede salvar la vida o te puede matar si la ingieres en grandísimas cantidades, pero también existen sustancias que:

			
					No tienen dosis segura.

					Incluso en concentraciones mínimas son perjudiciales.

					Nadie controla su exposición reiterada.

					Cuando se aumenta su concentración (dosis) o se encuentra en un determinado medio o a una determinada temperatura, su estructura molecular puede cambiar y volverse dañina.

					Afectan de forma diferente a cada individuo.

			

			Resulta irónico que muchas personas se escuden en una afirmación de hace siglos para decir «Con este poquito, no va a pasar nada», sin tener en cuenta muchísimas variables o la colección de «poquitos» diarios que coleccionamos, ¿no te parece?

			HAY «CUERPO» EN LOS TÓXICOS

			Llevamos tantísimos años de exposición a tal barbaridad de sustancias tóxicas que nos acechan por tierra, mar y aire que, más que tóxicos en el cuerpo, tenemos, con suerte, «cuerpo en los tóxicos». Por nuestra sangre y orina circulan sustancias derivadas de los plásticos, ¡incluso microplásticos! Y nuestra grasa corporal e hígado son una despensa de sustancias indeseadas, como metales pesados o residuos de pesticidas. Actualmente, estos datos no deberían suponer una novedad para nadie.

			Llámame exagerada, pero ¿de qué otra forma te lo cuento para llamar tu atención? Es como cuando sales con tu pandilla y hay alguien a quien le falta vidilla, energía, una chispita... ¡que parece que funcione con una dinamo! A ese tipo de personas, al menos en mi pueblo, siempre se les ha dicho que tienen «horchata en la sangre», pero, cuando la densidad llega a límites insospechados, con suerte tienen «sangre en la horchata». La diferencia, en este caso, es que todavía no se ha encontrado a nadie que contenga horchata en la sangre, pero sí hemos llegado al punto en que ni siquiera las «personas nuevas que nacen», a quienes llamamos «bebés», se libran de un kit de inicio de tóxicos en su organismo de regalo.

			Antes de nada, no quiero que te asustes si de repente comienzo a usar nombres raros. Lo que pretendo es que esos nombres tan rarunos se guarden en la despensita de tu cerebro, también llamada hipocampo, y te suene una alarma cuando escuches o leas acerca de ellos. Y, si no te acuerdas, NO-PA-SA-NA-DA. Siempre puedes revisar este libro para encontrar pistas sobre lo que podrías elegir en ese momento.

			Porque sí, voy a mencionar muchas sustancias que a veces ni yo soy capaz de pronunciar, aunque, gracias a haberme sentado a escribir este libro para ti, estoy mejorando mis habilidades.

			Para muestra, un botón. Desde hace años me inquietan algunos estudios relacionados con la presencia de sustancias tóxicas en la orina de niños y embarazadas. Sobre todo porque yo también he estado embarazada y no dejo de pensar en el saquito de cositas que le he podido hacer llegar a mi hijo de manera inconsciente. Algunas sustancias prohibidas y casi impronunciables, si no fuera por sus siglas, siguen transmitiéndose actualmente de madres a hijos, incluso después de décadas en desuso. Déjame que te hable del DDT.

			El insecticida con superpoderes letales

			El DDT (dicloro difenil tricloroetano) es un conocido pesticida usado en la agricultura y prohibido en muchos países desde los años setenta debido a los graves efectos que producía en el medioambiente y la salud humana.

			Gracias a los estudios del doctor Nicolás Olea en colaboración con un equipo de investigación, se evaluó la presencia de DDT en la orina de niños y embarazadas de distintas zonas de España y... ¡sorpresa! El cien por cien de las muestras de orina de las mujeres embarazadas y el 99,7 por ciento de las muestras de orina de los niños contenían residuos de DDT. Lo más sorprendente fue que los niveles de DDT en los niños eran significativamente más altos que los de las mujeres embarazadas.

			¿Pero cómo había llegado hasta ahí? Te resumo un poco la historia para que sepas cómo empezó todo:

			
					1874. Un señor vienés llamado Othmar Zeidler obtiene por primera vez el dicloro difenil tricloroetano en uno de los múltiples ensayos para su tesis doctoral. Sin darle mucha importancia, lo deja anotado en uno de sus cuadernos.

					1930. Paul Hermann Müller, otro señor, esta vez suizo, vuelve a dar con el compuesto de nombre larguísimo de Zeidler mientras busca insecticidas con superpoderes letales para proteger la lana del ataque maligno de las polillas y decide abreviarlo como «DDT». Y el resto del mundo agradecimos el acortamiento. La magia de este insecticida radicaba en que, con dosis mínimas, sus efectos aniquiladores perduraban en el tiempo incluso después de lavar los recipientes rociados con él. De ahí que a algunas sustancias como ésta se las llamen contaminantes persistentes.

					1940. Ante las posibilidades que muestra el DDT, la empresa química J. R. Geigy no pierde la oportunidad y lo patenta. El DDT aterriza en Estados Unidos y sólo tres años después comienza el abuso de su empleo y fabricación sin control ni limitaciones.
					
							Se usa para proteger a las tropas aliadas de la malaria y otras enfermedades tropicales durante la Segunda Guerra Mundial.

							Se usa como pesticida agrícola.

							Se usa como insecticida en el interior y el exterior de los hogares, incluso para proteger a las mascotas.

							Se fumiga sobre calles y población, debido a la creencia errónea de que los insectos, y no las personas, transmiten la poliomielitis.

					

				

					1945. Mientras el mundo alucina con el DDT, la revista Time y el médico del ejército James Stevens Simons, que habían alabado previamente las bondades del insecticida, sugieren ahora que su acción sobre la salud humana y la naturaleza podría no ser tan buena. Nada que no se solucione con una campañita publicitaria agresiva para olvidar esas declaraciones alarmistas.

					1948. El señor suizo, Müller, recibe el Premio Nobel de Fisiología o Medicina por este hallazgo tan admirado en la época.

					1950-1960. Se descubre que tanto el DDT como las sustancias derivadas de su degradación se acumulan en el tejido adiposo (grasa) de los seres humanos y animales. También que su presencia causa daño en el hígado y el sistema nervioso.

					1962. Mientras medio planeta y parte del extranjero desayuna DDT con cereales, una señora y bióloga marina llamada Rachel Carson publica Primavera silenciosa. Su intención es dar un golpe sobre la mesa y mostrar sin censura cómo el uso indiscriminado del DDT estaba afectando a las aves y los peces expuestos a ese producto, ahora incapaces de reproducirse. Habían tenido que pasar veintidós años de uso descontrolado del insecticida milagroso para empezar a mostrar sus consecuencias, y esas aves y esos peces intoxicados sólo eran los teloneros del espectáculo que ocurriría después. Pero ya sabrás que, en esa época, eso de proteger la salud del planeta de la contaminación era cosa de hippies. Y no podemos olvidar el pequeño detalle de que Carson era una mujer defendiendo una causa pública en los años sesenta.

					1970. Gracias al trabajo de Rachel Carson para prohibir el DDT, se crea la Agencia de Protección Ambiental en Estados Unidos. Además, se prohíbe su uso en Suecia.44

					1970-1979. Se relaciona la exposición al DDT con el desarrollo de cáncer en humanos y animales.

					1972. Se prohíbe el uso de DDT en Estados Unidos.

					1985. Se prohíbe el uso de DDT en Canadá.

					1987. Se prohíbe el uso de DDT en Australia.

					1989. Se prohíbe el uso de DDT en zonas metropolitanas de India, pero se permite en zonas rurales para el control de enfermedades transmitidas por insectos, debido a su función como insecticida superletal.

					1990. Se prohíbe su uso en Bangladesh.

					1991. El Centro Internacional de Investigaciones sobre el Cáncer (IARC, por sus siglas en inglés) clasifica el DDT como posible carcinógeno para los seres humanos.

					1994. Se prohíbe su uso y su comercialización en España.

					2002. El DDT es catalogado por primera vez como disruptor endocrino por la Organización Mundial de la Salud (OMS) y el Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA).

					2004. ¡POR FIN! Se prohíbe el uso de DDT en la Unión Europea.

					2009. La Unión Europea clasifica el DDT como disruptor endocrino en animales y humanos.

					2014. Un estudio publicado por el doctor Nicolás Olea y su equipo de investigación en la revista Environmental Research muestra el hallazgo de DDT en la orina de mujeres embarazadas y niños españoles.

			
					
				
			Con esto, te puedes ir haciendo una idea de lo que pasa entre el momento en que se descubre la pólvora y el instante en que se pega el cañonazo. En este caso, incluso a sabiendas de su persistencia en el tiempo, su uso se alargó durante décadas hasta su completa prohibición.

			Este mismo recorrido ocurre con muchísimas otras sustancias. Algunas te pueden sonar, como el bisfenol A o el glifosato (otro pesticida en uso) y otras las irás descubriendo a lo largo de tu vida. En el caso del DDT, desde que se patenta (1940) y comienza su explotación hasta que se empiezan a evidenciar los daños y tomar medidas:

			
					Se sabe que es una sustancia persistente: ¡es eficaz incluso después de limpiar una zona rociada con ve­neno! Es como si compraras un jabón para los platos cuyos restos no desaparecieran por mucho que enjuagases. ¿Pondrías comida en ese plato?

					Pasan 10-20 años hasta que se empiezan a registrar evidencias de los primeros síntomas sobre la salud humana.

					Pasan 22 años hasta que se descubre como contaminante persistente en humanos y en el medioambiente.

					Pasan 30 años hasta que aparecen las primeras evidencias de la exposición al DDT con el cáncer.

					Pasan 32 años hasta que se prohíbe su uso en un país por primera vez.

					Pasan 62 años hasta que es catalogado como disruptor endocrino.

					Pasan 74 años y se descubren residuos de DDT en la orina de niños y mujeres embarazadas.

			

			Y suma y sigue. Se estima que cada año se producen cerca de diez mil sustancias químicas para satisfacer, entre otras cosas, nuestras necesidades a nivel industrial y doméstico.

			¿PARA QUÉ NOS SIRVEN LAS SUSTANCIAS QUÍMICAS?

			Para alargar las fechas de caducidad, para que los remedios actúen de forma rápida y profunda, para que tu piel parezca como la de un recién nacido, para que todo cuanto usas huela a algo; para que lo blanco sea más blanco, lo negro más negro y tus vaqueros parezcan recién estrenados. Para tener los materiales más resistentes, más flexibles o a prueba de bombas; para que tus tejidos no se manchen, sean impermeables, resistan al viento o pases menos frío con muy poca ropa. Para que no tengas que pintar tan a menudo, que no se te pegue la tortilla, que no te invada una plaga de hormigas o cucarachas o que tu coche huela siempre a nuevo.

			Y bueno, bonito, barato. ¡Y para antes de ayer!

			Quiero aclarar que no quito mérito a la creatividad del ser humano a la hora de inventar cosas, pero el mérito, para mí, se lo llevan las personas que apuestan por la precaución ante el desconocimiento o que investigan sobre posibles soluciones para paliar, con suerte, las consecuencias que el nuevo productazo o la sustancia de turno tengan sobre los seres vivos y nuestro entorno. Eso sí que es un papelón... y de premio gordo.

			«Vale, entonces me estás diciendo que evite las sustancias químicas.»

			No. Entre otras cosas, porque incluso tú eres química y quedaría feo y antinatural que te hicieses el vacío. Empezaremos por lo básico, que es entender a qué nos referimos con «sustancia química».

			¿QUÉ ES UNA SUSTANCIA QUÍMICA?

			Si nos vamos a lo sencillo, con perdón de la policía de la química, la sustancia química podría equipararse a una receta en la que los ingredientes son, en este caso, elementos químicos.

			A veces, la receta sólo lleva un tipo de ingrediente, independientemente de la cantidad, como en el caso del oxígeno. La llamamos sustancia pura o simple. Otras veces, la receta lleva varios ingredientes, como les ocurre al agua (hidrógeno y oxígeno) o la sal de mesa (cloro y sodio). A éstas las llamamos sustancias compuestas o compuesto químico. Así, una sustancia química sería cualquier material con una composición a base de elementos químicos definida, sin importar su procedencia, ya sea porque esté presente en la naturaleza o porque haya sido creado en un laboratorio.

			A cada parte del mismo ingrediente que contiene ese compuesto químico lo llamaremos átomo. De esta manera, el agua (H2O) estará formada por dos átomos de hidrógeno, representados por la letra y subíndice H2, y uno de oxígeno, representado por la letra O.

			¡Pero eso no es todo! Aunque podríamos complicarnos muchísimo más, no quiero dejar pasar la oportunidad de dar protagonismo a los productos químicos, que procedan de la naturaleza o no, se obtienen en laboratorio. Estos productos pueden estar formados por una o varias sustancias, naturales o no, que se han producido mediante reacciones químicas en un entorno controlado:

			
					Medicamentos: hechos a base de principios activos (lo que actúa sobre la enfermedad), conservantes y sustancias que le dan una consistencia o formato determinado.

					Cosméticos: agua, principios activos (lo que hace que tu piel se vea de una determinada manera), conservantes y los ingredientes que consiguen una textura tipo crema, gel o sérum.

					Productos de limpieza: tensioactivos, perfumes, espesantes...

					Otros: plaguicidas, pinturas o incluso materiales de construcción.

			

			Entre los productos químicos, los hay también de origen natural, cuando las sustancias que los forman existen fuera del laboratorio. El látex, la celulosa, la cafeína e incluso los aceites esenciales ya forman parte de la naturaleza. Necesitamos medios específicos para extraerlos y beneficiarnos de sus propiedades.

			Te hago un resumen para que lo puedas apreciar de un vistazo.

			Tabla 0.1. Sustancias y productos químicos

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Sustancia química: materia con composición química definida, sin importar su procedencia, así sea natural o artificial

						
							
							Sustancia pura o simple: un solo tipo de elemento químico, independientemente de la cantidad

						
							
							Ozono: O3

							Oxígeno: O2

						
					

					
							
							Sustancia compuesta o compuesto químico: varios tipos de elementos químicos

						
							
							Agua: H2O

							Sal común: NaCl

							Ácido sulfúrico: H2SO4

						
					

					
							
							Producto químico: obtenido en laboratorio mediante reacciones químicas. Pueden estar formados por una o varias sustancias químicas

						
							
							Artificial

						
							
							Medicamentos, productos de higiene personal, cosméticos, productos de limpieza, materiales de construcción...

						
					

					
							
							Natural

						
							
							Látex, celulosa, cafeína, aceites esenciales

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			Llegados a este punto, espero que te haya quedado claro que es imposible vivir sin químicos, pero ¿qué tipo de productos queremos evitar?

			¡Ahí es donde está toda la chicha!

			¿Es posible vivir cien por cien libres de tóxicos?

			¿Quieres una respuesta rápida? No. Igual que no se puede ser cien por cien sostenible o cien por cien zerowaste o cien por cien saludable. ¡Es imposible vivir en una burbuja! Salvo que seas Michael Jackson, de quien dicen que lo intentó, aunque, por desgracia, no le sirvió de mucho.

			Imagínate: se dice que podemos estar expuestos a entre ochenta mil y cien mil sustancias químicas diferentes presentes en el aire, el agua y los alimentos. Además, muchos cosméticos y productos de cuidado personal, así como algunos alimentos, contienen ingredientes que pueden comprometer nuestra salud. Incluso el agua puede contener restos de pesticidas y otras sustancias químicas.

			En una analítica de sangre, de la misma forma que pueden aparecer sustancias como el alcohol y otras drogas, también es habitual que haya presencia de microplásticos, metales pesados, pesticidas y otros contaminantes ambientales. De hecho, en 2017, varios investigadores de la Universidad de Granada desarrollaron una metodología analítica que les permitió detectar residuos de productos de higiene comunes absorbidos por el organismo. Analizaron la sangre menstrual de 25 mujeres españolas y encontraron algunos contaminantes como parabenos y benzofenonas.5

			¿Y en nuestra grasa corporal? También. A muchas sustancias tóxicas les gusta acumularse en la grasa corporal, de ahí que también sea recomendable evitar las grasas animales a la hora de alimentarnos.

			Entonces, ¿por qué tengo que leer este libro?

			
					Para que aprendas a reducir la exposición a muchas sustancias en tu día a día de forma sencilla y sin agobios.

					Para que puedas elegir, en la medida de tus posibilidades, a qué te expones y a qué no.

					Para que puedas escoger lo que consumes teniendo una base sencilla desde la que partir.

					Porque elegir de forma consciente va a mejorar tu calidad de vida.

					Porque, además de cuidar de la salud de tu hogar y familia, el escoger opciones saludables también es una forma de cuidar del planeta y a todos sus habitantes, sea cual sea su especie.

					Porque, si aprendes algo que cambie tu vida para mejor, vas a sentirte tan bien que querrás compartirlo con otras personas para que ellas también mejoren la suya. ¿Te imaginas el efecto tan potente que podría tener esto?

			

			En resumen, aunque no hay un número exacto y es prácticamente imposible calcularlo, estamos exponiéndonos continuamente a cientos o miles de sustancias potencialmente tóxicas cada día. Es importante tomar medidas para minimizar esta exposición siempre y cuando sea posible.
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			Qué son los tóxicos

			1.1. LA TOXICIDAD DE UNA SUSTANCIA

			Si te pones a buscar, encontrarás muchísimas definiciones de qué es un tóxico, pero te resultará más fácil de entender si te digo que es todo aquello a lo que nos exponemos que nos produce un daño. Y no sólo ha de ser una muerte inmediata o una enfermedad terminal, aunque también es una opción. Con que nuestro cuerpo manifieste una respuesta, ya sea picazón, irritación, náuseas o que se nos ponga la piel como un lagarto, ya nos está diciendo que algo no va bien.

			Gracias a la experiencia de las personas y la confirmación por parte de la ciencia, sabemos que muchas de las sustancias que usamos en nuestro día a día, aunque no tuvieran el propósito de envenenarnos o enfermarnos, lo están haciendo. O que sustancias naturalmente presentes en la naturaleza, que se han usado para fines como conducir el agua o dar color al maquillaje, han resultado ser la razón por la que la salud de millones de niños del mundo se ve comprometida por un elemento común, como en el caso del envenenamiento por plomo.

			La diferencia entre los tóxicos de origen natural y los de origen sintético es que los segundos se producen en grandísimas cantidades, con las consecuencias que esto conlleva (emisiones, vertidos...), mientras que los primeros ya formaban parte del planeta.

			La toxicidad es la capacidad de una sustancia para producir efectos perjudiciales e incluso letales en el organismo. Actualmente existe cierta incertidumbre con respecto a los efectos, ya que algo que puede ser inocuo para una persona puede ser letal para otra.

			El que algo sea tóxico depende de muchísimos factores:

			
					La dosis. No es lo mismo comerse una ración de coliflor que comerse una coliflor entera —y eso que es un alimento muy saludable, siempre y cuando no tengas una intolerancia, en cuyo caso sería tóxica para ti—, pero, cuando te comes una coliflor cocida de cabo a rabo, te prometo que no se te olvida jamás de los jamases (la culpa la tuvo una salsa de alcaparras, que la hacía tremendamente irresistible). Y, ojo, que ya hemos comentado que la dosis ¡no siempre hace al veneno! Esto es algo que hay que tener en cuenta para los disruptores endocrinos, que ya te hacen la puñeta a dosis superpequeñitas.

					Duración de la exposición. Tampoco es lo mismo encerrarse en una habitación recién pintada durante tres horas que pasear por tu barrio y exponerse durante unos segundos o minutos a un lugar donde están pintando una fachada.

					La ruta o vía de exposición. Depende del ambiente en el que te encuentres, de cómo interactúas con él y de a través de qué te expones a esa sustancia.

			

			¿Cómo se sabe si una sustancia es tóxica?

			Ésta es la madre de todas las preguntas. Y la respuesta es que no es fácil predecirlo. De ahí que sea tan complicado dilucidar si los cientos de miles de sustancias o agentes ambientales a los que nos exponemos en nuestra vida lo son o no.

			Sólo hay tres maneras de saber si ese «ingrediente raro que nos inquieta» o ese «olor extraño que acabamos de inhalar» es tóxico o no:

			
					Que haya un historial en el pasado de casos de intoxicación.

					Que se hayan realizado ensayos experimentales con animales y plantas.

					Por último, pero disponible en muy contadas ocasiones debido a las implicaciones legales y éticas que conlleva, que se haya realizado experimentación con humanos.

			

			Así que, normalmente, se averigua la toxicidad de una sustancia recurriendo a casos anteriores de intoxicación para obtener de esta manera datos de toxicidad estimada, como sería el ejemplo de personas embarazadas y bebés.

			En mis tiempos mozos tuve la oportunidad de conocer a un chaval que se prestaba a ensayos clínicos con medicamentos a cambio de una remuneración económica. Por aquel entonces, estudiábamos en la universidad y, en los paneles de anuncios de la facultad, te encontrabas carteles para compartir piso, acudir a beber una cerveza inagotable a precio de risa en un bar, donar esperma u óvulos o someterte a ensayos clínicos como un conejillo de Indias. Cuando eres jovencísimo e inmortal, no caes en la cuenta de las

			1.2. SOMOS SERES ABSORBENTES

			
			¿Cómo se introducen los tóxicos 
en nuestro cuerpo?

			
			La piel

			
			
			
					Tóxicos liposolubles (son solubles en grasas). Se absorben a través de las glándulas sebáceas de la dermis. Son, entre otros, insecticidas organofosforados, organoclorados o disolventes de grasa.

					Tóxicos hidrosolubles (son solubles en agua). Aprovechan como vías de entrada los folículos pilosos (por donde sale el pelo) o las glándulas sudorí­paras (por donde expulsamos el sudor).

			

			
			El sistema digestivo

			
			
			
					La concentración (cantidad) que hayamos ingerido.

					La solubilidad de la sustancia. Si es muy soluble, la absorberemos mejor. No es lo mismo comerse una cucharada de tierra a pelo que diluir esa cucharada en medio litro de agua, porque la tragarías mejor.

					La superficie de absorción. Al tener una superficie de absorción diez veces mayor, el duodeno va a absorber más sustancia que el estómago.

					Estado de repleción gástrica. Si los tóxicos compiten contra los alimentos, como cuando tu estómago está lleno, se absorberán peor. De ahí que nuestros padres no nos dejaran salir de copas con el estómago vacío.

					Tamaño molecular. Una molécula grande se absorbe peor que una molécula pequeña. Y ahí es donde entra el arte de nuestros sanitarios a la hora de una emergencia por intoxicación. Si consiguen que el tóxico se una a otra sustancia que la convierta en una molécula más grande, retrasará su absorción.

					Si hay una buena vascularización (un buen riego sanguíneo), será mucho más fácil que las toxinas atraviesen la mucosa y pasen al torrente sanguíneo.

					Velocidad de tránsito. A mayor rapidez de tránsito intestinal, habrá menor contacto con la mucosa y, por lo tanto, menor absorción. De ahí la importancia de ir bien al baño cada día y evitar los «atascos en las tuberías», que siempre generan problemas.

					Interacción con otras sustancias que faciliten o dificulten la absorción.

			

			El sistema respiratorio

			
			
			
					Gases

					Vapores

					Aerosoles

					Polvo

			

			
			
			
			
			
			
					Son intoxicaciones agudas y graves que llegan rápidamente al torrente sanguíneo, lo que facilita su distribución.

					Una dosis baja de sustancia tóxica puede provocar daños graves debido al gran volumen de aire contaminado que intercambian diariamente nuestros pulmones.

					Los tóxicos no pasan por el hígado, por lo que contamos con una defensa menos.

					No se puede realizar un tratamiento neutralizante.

			

			
			
			
			
			
					Un insecticida organoclorado como el DDT jamás podría abandonar el cuerpo humano, porque siempre encontrará una membrana lipoide (de grasa) en la que disolverse (incluida la placenta) y hacer el mal.

					La barrera hematoencefálica en los niños es más accesible para determinados tóxicos, como sería el caso del plomo, que en un adulto, al no estar aún desarrollada. De ahí que haya patologías que se desarrollen con más frecuencia en niños que en adultos.

			

			
			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			La carga tóxica

			
			
			
			Bebés tóxicos

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Las exposiciones químicas de un niño en desarrollo, ya sea en el útero o durante la infancia, son mayores que las de los adultos, y pueden ser drásticamente más dañinas que las del resto de su vida.

					En los niños, la barrera hematoencefálica (el escudo que protege las células cerebrales de muchas sustancias del torrente sanguíneo) es inmadura y porosa, por lo que permite una mayor exposición química al cerebro en desarrollo.

					Los niños tienen niveles más bajos de algunas proteínas de unión química, por lo que hay más sus­tancias nocivas que llegan a algunos órganos. Un ejemplo de estas proteínas es la albúmina, que podría unirse a algunas sustancias tóxicas en sangre y facilitar su eliminación. Pero, como los niveles de albúmina son más bajos en los niños, una mayor concentración de estas sustancias tóxicas podría llegar a órganos y tejidos como el cerebro, riñones e hígado.

					Los órganos y sistemas de un bebé en desarrollo son más vulnerables al daño causado por la exposición a sustancias nocivas.

					Los sistemas encargados de la desintoxicación, la eliminación o la metabolización de estas sustancias no están completamente desarrollados.

					Aunque los niveles de algunas sustancias sean más bajos en el feto que en la madre, el feto puede sufrir más daños en el ADN, la molécula que guarda la información genética con las instrucciones para que nuestras células funcionen correctamente.

					Para algunas sustancias, puede haber consecuencias en el desarrollo del feto incluso en dosis inferiores a lo que las autoridades competentes consideran seguras en la sangre materna.

					Las exposiciones químicas en el útero materno, así como durante los primeros años de vida, conducen a la enfermedad en la edad adulta.

					Las exposiciones fetales causan enfermedades en las generaciones futuras, a través de cambios en la expresión génica, conocida como «herencia epigenética», que activa o desactiva la expresión de ciertos genes de manera casi permanente y en formas que pueden heredarse. Un ejemplo tonto de herencia epigenética: imagina que en tu ADN llevas impreso el saber hacer un jersey de punto y tienes el gen que expresa la lana, el que expresa las agujas de punto y el que expresa el saber hacerlo «como un pro». Si la presencia de una sustancia tóxica inactiva uno de ellos, es posible que te veas envolviéndote como puedas con el ovillo de lana para no pasar frío en invierno.

			

			
			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			¿Cómo eliminamos del cuerpo las sustancias tóxicas?

			
			La farmacocinética

			
			
			
					Polimorfismo genético. ¡Qué importante es conocer el historial familiar! Seguramente alguna vez habrás escuchado eso de «en mi familia estamos más predispuestos a padecer “tal o cual” enfermedad por genética». Igual que podemos heredar el ser guapísimos o listísimos, también podemos heredar cierta tendencia a desarrollar enfermedades o a no ser capaces de metabolizar sustancias carcinógenas. ¿Y de qué depende que la enfermedad se exprese? De la exposición a esa sustancia que nos puede fastidiar la vida.

					La influencia del medioambiente. Existen sustancias que pueden aumentar la capacidad de metabolización, produciendo enfermedades metabólicas. Sin embargo, hay otras que la inhiben, impidiendo a las enzimas hacer su trabajo de deconstrucción, como sería el plomo o los insecticidas organofosforados. Como respuesta, si no podemos metabolizar esa sustancia, la toxicidad aumenta.

					Características fisiopatológicas. Que nos dan más o menos papeletas de generar una respuesta determinada ante la presencia de sustancias tóxicas en nuestro organismo. Se incluyen edad, género, estado hormonal, embarazo, estado nutricional, estilo de vida, condiciones clínicas preexistentes o nivel socioeconómico.

					Interacción con otras sustancias. Por ejemplo, la acción del alcohol sobre el sistema nervioso central puede sumarse a los efectos de otras drogas o fármacos y dejarnos KO. Tomarnos un par de vinillos o cañas con la pandilla también puede anular la acción de un tratamiento farmacológico que nos haya prescrito nuestro profesional de la salud. Imagina cuántas personas se estarán sobremedicando o intoxicando porque piensan que lo que les han mandado no les hace efecto...

			

			¿Cómo eliminaríamos las sustancias tóxicas de nuestro cuerpo?

			
			
					El riñón es el órgano que más cantidad de toxinas elimina.

					Los pulmones eliminan sustancias que se encuentran en fase gaseosa, como el dióxido de carbono.

					El hígado puede eliminar pesticidas o metales pesados al excretarlos en la bilis y enviarlos al intestino delgado, donde son absorbidos por las heces y se dan un paseíto hasta su excreción. Y, si tu tránsito intestinal es muy lento, adivina...

					La piel, el cabello y la leche materna son vías menores de excreción.

					Las glándulas sudoríparas no son una vía importante de eliminación.
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