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			Sinopsis

		

		
			Es un hecho: estamos rodeados de sustancias tóxicas. Se encuentran en el aire que respiramos, en los alimentos que consumimos, en el agua que bebemos y hasta en la ropa que vestimos. Desde conservantes y aditivos hasta metales pesados como el plomo, el mercurio y el aluminio, los tóxicos se ocultan en los rincones más inesperados, incluyendo los productos de limpieza y los cosméticos que utilizamos cada día.

			Éste es un libro para todos aquéllos que quieren cuidar de su salud, para los que no quieren resignarse a vivir con dolencias o buscan hacer todo lo posible para evitarlas en un futuro. Porque la tarea de eliminar los metales pesados va más allá de una simple desintoxicación. Hablamos de compuestos inorgánicos que nuestro cuerpo no puede procesar, acumulándose en nuestros órganos y tejidos.

			Por suerte, el doctor Marcos Mazzuka nos ofrece una guía esencial para vivir una vida más saludable y longeva. A través de estas páginas, descubrirás cómo elegir alimentos libres de pesticidas, purificar el agua y el aire de tu hogar, y adoptar hábitos y dietas que promuevan una desintoxicación efectiva y sostenible.

		

	
		
			Vivir crónicamente sanos

			Tóxicos, conoce a tu enemigo

			Marcos Mazzuka
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			Dedicado a mi amada esposa Laura

			y a mis maravillosos hijos Claudio y Stefano

		

	
		
			Prefacio

			Después de más de veinte años trabajando en el campo de la toxicología médica creo que ha llegado el momento.

			Los intentos de difundir información a través de los medios tradicionales (prensa, convenciones, ponencias o televisión) han sido infructuosos debido al escepticismo generalizado nacido del desconocimiento, del peso de la industria que llena las baldas de los supermercados y de la propaganda cargada con falsas promesas e información engañosa.

			Hablo en pretérito porque un cambio sí se ha logrado con el desarrollo de las redes sociales, que han pasado de ser un escenario donde mostrar las fotos de nietos y cumpleaños a constituirse progresivamente como un medio de difusión masiva de información y, específicamente, de la salud.

			Este hecho me abrió de una forma exponencial la posibilidad de llegar, para mi sorpresa, a personas jóvenes y muy jóvenes sumamente interesadas en mantener su estado de salud de forma natural.

			Existe mucha información en las redes bastante inexacta, otra mucha es parcial y sólo un poco de la misma se basa de verdad en conocimientos fundamentados sobre el tema.

			Entiendo que, en un mundo cambiante y de forma tan agresiva, las cosas en este ámbito sólo pueden ir a peor, por este motivo es fundamental insistir en el conocimiento de los riesgos a los que estamos expuestos.

			A lo largo de esta lectura encontrarás casos clínicos reales donde sólo se ha ocultado la identidad del paciente, con el fin de que puedas ver en la vida real los daños tan profundos y variados que pueden llegar a manifestarse por la exposición a tóxicos.

			Creo por ello que ha llegado el momento de dejar plasmado por escrito, y de la forma tradicional que nos gusta, un resumen de mis varias décadas de experiencia en este ámbito que pueda servir a todos en el desarrollo de una vida sana y feliz, basado en la bien conocida frase de Sócrates: «El conocimiento te hará libre».

		

	
		
			1

			Puede que no sea algo nuevo

			Actualmente es fácil hablar de tóxicos, porque los vemos en las noticias prácticamente cada día, pero esto sucede de una forma casi anecdótica: plásticos que contaminan los mares, contaminación ambiental del aire que respiras o el agua que bebes, etcétera. Son noticias que ahí quedan, sólo sirven para levantar la indignación de las personas, para que se posicionen en uno u otro bando que tiene el poder de control en el momento, pero nunca he visto una actitud proactiva dirigida a resolver el problema.

			No pido una propuesta utópica que resuelva todo de forma definitiva sino, aunque fuera de forma parcial, que veamos ciertas ganas de promover un cambio positivo para la humanidad entera. Sin embargo, sólo se ven intentos esporádicos, la mayor parte de las veces producidos por sectores privados, que algunas ocasiones están movidos por esa inquietud cada vez más rara de hacer el bien por el prójimo.

			Ésta es la situación en la que nos encontramos, el mundo desde el comienzo de la era industrial está cada vez más desatado, como una bestia feroz sin control alguno, y sólo nos deja con dos opciones: o hacemos algo por nuestra cuenta o morimos literalmente en el intento.

			Pero que quede claro, debemos hacerlo nosotros, por nosotros mismos, con nuestros propios medios, por nuestra salud, por la salud de nuestras familias y porque esperar un cambio por parte de la industria contaminante es poco menos que una quimera. La codicia desmedida es el poderoso combustible de nuestra época.

			Es por este motivo que debemos saber cómo es realmente el mundo en el que nos ha tocado vivir, sobre todo, los jóvenes que no tuvieron siquiera una ventana de mundo limpio como la que pudimos tener los de generaciones anteriores, donde los tóxicos en todos los ámbitos no eran siquiera el 10 por ciento de lo que tenemos actualmente.

			1.1. ¿CÓMO DEBERÍA SER ENTONCES UN MUNDO PERFECTO?

			Lejos de imaginarnos en un lugar donde los ríos fluyen cristalinos, las mariposas revolotean mientras el sol brilla a través de un cielo azul con hermosas nubes blancas como el algodón, los campos están llenos de frutos de colores brillantes y la gente se sonríe y saluda de corazón porque se encuentran bien consigo mismas y con el entorno, porque sienten que forman parte de algo hermoso como es nuestro planeta; sólo pido que la industria que contamina controle sus emisiones y productos cambiando a sustancias menos letales dentro de sus aditivos, aunque ello signifique reducir de forma significativa sus ganancias. Sólo pido eso.

			Esto es sólo una sugerencia, algo que se podría hacer para ver qué pasa. Sin embargo, quizá en tu caso estás seguro de que no pasará nada y todo seguirá igual o peor sin importar quién decida el destino del mundo, pero deseas hacer lo que esté en tu mano para mejorar tu salud.

			Si es así, a ti va dirigida esta información, que comienza por conocer el inicio de todo y por qué ha sucedido, para luego pasar al tan solicitado: «¿Y qué podemos hacer al respecto?».

			1.2. CONDICIONES INDISPENSABLES PARA UNA BUENA SALUD

			Tras recopilar todas aquellas acciones que llevarían a estar sanos y valorándose por lo menos una decena, se ha llegado a la conclusión de que los pilares para una buena salud deberían ser básicamente cuatro: una excelente nutrición, y digo excelente, no buena; la ausencia de tóxicos; un equilibrio emocional que debe incluir necesariamente empatía, socialización, amor al prójimo y proactividad, y ejercicio físico, sobre todo, de tipo anaeróbico o musculación.

			Creo que todos estamos de acuerdo en que, al hablar de buen estado de salud, nos referimos fundamentalmente a una cosa: vivir sin dolor. Y en esto se ha focalizado desde el principio la maquinaria de los medicamentos: «¿Te duele? Pues te doy algo para que no te duela», aunque esa terapia sea fugaz. Pero ¿por qué me duele?

			En ese punto nuestra conocida medicina ha tenido un estancamiento de unos cien años y todos los intentos de científicos honestos para buscar una causa y resolverla terminaron siempre en: «¡Fíjate! ¡Ahora tenemos este nuevo producto más potente para tu dolor!».

			Bajo la superficie se fue desarrollando un mundo científico basado en hechos fundamentales de la bioquímica celular para poder entender el porqué de las cosas y, después de setenta años de investigaciones, finalmente es en nuestros tiempos cuando empezamos a ver emerger, con todo el poder de la certeza de que hemos nacido para vivir sanos, la idea de que envejecer no significa enfermedad, que nuestra salud no tiene por qué depender de la farmacia de la esquina y que la prevención es la mejor y única medicina posible. Porque no puedes evitar que entren «bichos» y tóxicos en tu cuerpo, porque la vida es una lucha con el entorno para la supervivencia; pero si tus células tienen una despensa de nutrientes excelente, estás libre de tóxicos, lo que hará de tus defensas un arma extremadamente poderosa, y tu mente está equilibrada, será mucho más difícil que enfermes. Ésa es la realidad.

			Voy a ayudarte a entender el poder que se esconde dentro de tus células si las tratas bien, las conoces y las respetas. ¿Qué preferimos, vivir más o mejor? ¿Pues sabes que te digo? ¡Las dos cosas! Eso es lo que verás a lo largo de la lectura de este libro.

			1.3. EL INICIO DEL PROBLEMA

			Pero ¿de qué tóxicos estamos hablando? Al inicio eran residuos de la industria pesada, es decir, los metales tóxicos y derivados de combustibles fósiles como aceites e hidrocarburos (gasolina, gasóleo y parafinas) de los años cincuenta, seguidos de los pesticidas y los plásticos de los años setenta, para concluir con los aditivos alimentarios de los ochenta. Todo ello empeorado por las emisiones de mercurio a la atmósfera proveniente de la combustión del carbón para obtener energía.

			Éstos son nuestros enemigos. Sabemos cuáles son y podemos saber cómo eliminarlos de nuestro cuerpo. Sin embargo, para ello, la primera pregunta que debemos hacernos es la siguiente: ¿qué tóxicos de todos ellos y en qué cantidad los tendré en mi cuerpo? El inicio de tu mejoría está en reconocer que, quieras o no, estás intoxicado.

			Por otro lado, los tóxicos no dañan todos de la misma manera nuestras células y es importante conocer la diferencia entre unos y otros para poder entender por qué realizamos un protocolo u otro de desintoxicación.

			Así, por ejemplo, mientras un plástico o pesticida es más propenso a producir trastornos hormonales, un tóxico metálico suele dañar la función de energía celular (mitocondria) y a la larga inducir a la aparición de enfermedades autoinmunitarias como la esclerosis múltiple, la enfermedad de Alzheimer, hipotiroidismo, psoriasis, diabetes, lupus y un largo etcétera.

			Sin importar el tipo de tóxico, lo que debe quedarnos claro es que todos ellos desencadenan profundos cambios y daños celulares y no podemos vivir de forma sana al tenerlos alojados dentro de nuestras células. Por ello, debemos hacer lo posible para eliminarlos y, cuanto antes, mejor, porque se trata de una cuenta regresiva: cuanto más tiempo pases expuesto, más te acercas a la posibilidad de sufrir una de esas patologías autoinmunes tan temidas y para las cuales sólo tenemos la opción de detener su evolución, pero no de regresar a la normalidad, al equilibrio que teníamos anteriormente.

			De ahí que, como explicaré con detalle más adelante para que seas el propio director de tu recuperación, nazcan clínicas expertas en desintoxicación, para realizar la terapia lo más rápido posible y vencer al tiempo en la aparición de estas enfermedades tan limitantes.

			Sin embargo, debes tener presente que siempre que hablamos de tóxicos la enfermedad no dependerá sólo del tipo y la agresividad de la sustancia, sino que dependerá también de las características genéticas de cada individuo.

			Me refiero al conocido gen MTHFR, que condiciona la forma y la velocidad con la cual nos deshacemos de los tóxicos, razón por la que es posible intoxicarnos de una forma rápida o muy rápida según el nivel de bloqueo que tengamos de este gen.

			 

			 

			Leticia, de treinta y seis años, vino a nuestra consulta por presentar fatiga, dolores musculares difusos desde que despertaba, sensación de confusión mental con pérdida de memoria, migraña, tos, erupción cutánea, cambios de humor y problemas intestinales, así como un aumento de peso de 11 kilos. Todo ello, en un lapso de unos cinco años de evolución con empeoramiento progresivo y con analíticas convencionales descritas como normales por su médico de cabecera.

			Los estudios especiales que le realizamos revelaron un alto nivel de mercurio, una profunda desmineralización, una importante disbiosis intestinal con presencia de Candida, síndrome de intestino permeable y muchos otros parámetros que nos hicieron diagnosticarle una intoxicación subaguda por este metal.

			Una vez realizado el diagnóstico ampliado con el estudio del estrés oxidativo, que mide la cantidad de radicales libres y moléculas inflamatorias, así como la cantidad de antioxidantes que se producen para neutralizarlas, lo que nos permite conocer el sufrimiento real de las células, pudimos proporcionarle un tratamiento centrado en la recuperación de la inflamación, el reequilibrio de la biota y la desintoxicación celular completa. Además, este estudio se realiza con apenas unas gotas de sangre del dedo y los valores son obtenidos por medio fotométrico, por lo que no es invasivo.

			En el transcurso de los siguientes dieciocho meses, este tratamiento ayudó en la pérdida del sobrepeso, la recuperación progresiva de su estado de cansancio y de todas las funciones por las cuales había venido, incluyendo una mejora sustancial en sus problemas de sueño, la tos y las migrañas. Y su evolución positiva desde entonces continúa a pesar de haber acabado ya el plan de tratamiento.

			Lejos de ser un caso fortuito, el de Leticia es uno de los miles de casos que he tratado. Casos de personas que habían llegado sin esperanza y casi asumiendo lo que varias veces le habían dicho: que no tenían más remedio que vivir así. ¡Es lo que hay!

			Pero el mensaje que te quiero transmitir es claro: no debemos conformarnos con una vida a medias.

			1.4. CUANDO LOS ALIMENTOS NUTRÍAN

			Este título parece un mensaje postapocalíptico, como si viviéramos en un mundo donde los alimentos han perdido casi su función y sólo nos queda la forma de ellos.

			Lamentablemente, ésa es la verdad. Los alimentos han perdido gran parte de sus cualidades organolépticas, es decir, la cantidad de nutrientes que tenían en el pasado, y lo han hecho hasta tal punto que estudios publicados en 2022 revelan la pérdida de casi el 40 por ciento de esos minerales, antioxidantes y vitaminas que solían tener.1

			Es por ese motivo por el que, al oír la frase de nuestros abuelos de que este tomate, ese pimiento o aquella manzana no huele como antes, no debemos juzgarlos como exagerados y románticos ancianos que sólo piensan que sus tiempos fueron mejores, pues la realidad es que, por lo menos en este aspecto, sí que fueron claramente mejores.

			En los años cincuenta, sesenta y setenta no era necesario preguntar al encargado de la frutería dónde se encontraban tal o cual verdura o fruta, la podías encontrar con el olfato. El aroma se dispersaba por todo el lugar incluso a los puestos típicos de los mercados de abastos. Al aire libre lograbas oler dónde estaba lo que buscabas.

			A la pérdida de la capacidad de nutrir de los productos agrícolas por su gran disminución de nutrientes se le han añadido los pesticidas del campo y los aditivos al procesar estos alimentos. Y te preguntarás qué importancia tiene todo ello en relación con el tema de la intoxicación y la manera de deshacernos de ella. Pues bien, la relación es más que directa.

			
		

	
		
			2

			Entendiendo cómo nos desintoxicamos

			2.1. ¿CÓMO NOS DESINTOXICAMOS DE FORMA ESPONTÁNEA?

			¿Lo que vivimos es normal? ¿Siempre han existido estos tóxicos y ahora sólo se habla porque es una moda? ¿Hay quien tiene interés en difundir teorías apocalípticas?

			La respuesta es rotundamente no. Ni es normal, ni han existido de forma peligrosa hasta hace unos cincuenta años o, por lo menos, ni de lejos en el nivel actual, y mucho menos es una moda o una teoría para llamar la atención o perseguir intereses comerciales. Por lo menos, ése no es el caso de este libro.

			Mi interés es que todos conozcáis de una forma clara, objetiva y científica toda la información que existe, y que pocas veces o casi nunca se publica, de la dura realidad en la que vivimos y qué podemos hacer para revertirla.

			Siempre he comentado que nunca he sabido de personas que no quieran aprender más para poder así tener una buena salud. De manera que, si prestas atención a la secuencia que suelo llamar la «tormenta perfecta», entenderás por qué ahora cada vez más jóvenes deben luchar con patologías que hasta hace poco eran para ellos desconocidas por soler afectar en etapas más tardías. En los últimos diez años hemos visto nuestras clínicas llenas de pacientes de entre veinticinco a cuarenta años con desequilibrios que antes veíamos, sobre todo, entre los pacientes de sesenta y setenta.

			La tormenta perfecta se forma por el desequilibrio progresivo entre el aumento de tóxicos en nuestras células por un lado y el pobre aporte de micronutrientes debido a unos alimentos desmineralizados por el otro.

			Para entender mejor el proceso, dividiré en tres partes este tema porque puede ser complejo, pero es fundamental para poder procesar y aceptar que un cambio sólo es posible en la medida en que revirtamos esta insana situación.

			Los personajes de esta obra son la célula, la dieta y los tóxicos.

			Los investigadores han llegado a la conclusión de que tenemos cerca de 60.000 millones de células y que, a pesar de estar especializadas cada una en un sector, todas tienen prácticamente las mismas necesidades nutricionales para poder realizar su trabajo.

			Por ejemplo, si vemos una célula muscular, una glandular, una neurona o una medular, son completamente diferentes en su estructura y su función, pero básicamente necesitarán los mismos minerales, vitaminas, ácidos grasos, antioxidantes y moléculas que proporcionen energía, como son la glucosa y algunos ácidos grasos que la célula utiliza en ocasiones. Éstos últimos no pueden producir energía por sí solos, necesitan combustible y un comburente, es decir, algo que los queme, tal cual como hacer una hoguera, y este comburente es el oxígeno.

			Por tanto, ya tenemos la lista de la compra para alimentar a nuestras células.

			Con esta maravillosa cesta de nutrientes, cada célula producirá a tope lo que suele producir porque ha nacido para ello: una fibra muscular se contraerá, una glándula producirá una hormona, una neurona un neurotransmisor, una de la médula ósea un glóbulo blanco o rojo, etcétera.

			Pero los nutrientes tienen también un programa poco conocido por el público en general y que resulta ser la base para mantenernos sanos: moléculas tan pequeñas que, a inicios del siglo pasado durante los primeros experimentos sobre células animales, se consideraron residuos, algo así como las cenizas que quedan tras quemar leña, basura sin importancia.

			Con el tiempo y la evolución de la ciencia, la verdadera, la ciencia de investigación dictada por la curiosidad y las ansias del conocimiento, se descubrió que estas moléculas no eran ni de lejos residuos, sino que son integrantes de élite en las funciones celulares: los minerales.

			Nace entonces una rama de la medicina que se dedica exclusivamente a medir, cuantificar y registrar todas las reacciones químicas que logran hacer estas moléculas tan pequeñas que rayan lo teológico, por lo de «lo más pequeño será lo más importante». Pues, ¡es justo así! Y para decirlo de forma sencilla: sin minerales, no hay reacciones moleculares posibles. Prácticamente todo lo que conocemos de las funciones celulares se paralizaría al faltar estas minúsculas y maravillosas moléculas.

			Para dar algunos ejemplos que podamos entender de la magnitud de lo que describo: todos conocemos la importancia de los antioxidantes, de hecho, hay una industria multibillonaria que se nutre de sus ventas. Pues bien, las células suelen producir el glutatión (GSH), uno de los más potentes antioxidantes, pero sin el selenio es imposible su activación. Así de sencillo. El selenio actúa como gran maestro dentro de la potente actividad antioxidante del GSH y esto es profundamente desconocido para casi todos los médicos de la medicina tradicional.

			Como dato biográfico, recuerdo que hace veinte años, al iniciar nuestra actividad en España, dediqué dos meses a entrevistarme con todo el equipo médico de la prestigiosa clínica que nos acogía. Realicé más de cuarenta visitas y quedé profundamente decepcionado por el desconocimiento en esta materia de casi todos mis colegas. Todos menos de uno, que, para mi gran sorpresa, conocía profundamente la función del selenio hasta tal punto que lo prescribía a sus pacientes con cáncer de mama de forma rutinaria. Y lo que más gratamente me sorprendió fue la forma enfática y totalmente convencida que tenía de decirlo, porque sencillamente lo había experimentado durante años en sus pacientes con muy buenos resultados según su experiencia. Esto debería ser lo habitual, no la excepción.

			Otro ejemplo con una molécula que puede que te suene: la insulina. Los bajos niveles de cromo dificultan su función de llevar el azúcar a la célula para que sirva de combustible, en consecuencia, ésta queda circulando en las arterias dañándolas progresivamente como si de un ácido se tratara. Este hecho es conocido por muchos endocrinólogos que apoyan los tratamientos de la diabetes con dieta y cromo para mejorar la función de la insulina.

			Como puedes ver, apenas he mencionado dos funciones de los cientos que se conocen y seguramente de los miles que aún desconocemos. Pero hay muchos más en relación con estos pequeños superhéroes.

			2.2. ¿CÓMO SE ACTIVA LA AUTODESINTOXICACIÓN CELULAR?

			Para entenderlo mejor imaginemos una célula como una fábrica donde existe una maquinaria de producción, que está preparada para fabricar los productos para los cuales ha nacido. La célula de una glándula, por ejemplo, fabricará una hormona y, para ello, necesitará muchos ingredientes, que se supone que tiene debido a la alimentación que le aportamos.

			Para fabricar esa hormona la célula cogerá de lo que solemos llamar el «almacén interno celular» el mineral o los minerales adecuados para su trabajo entre otras moléculas básicas.

			Todo parece perfecto y, en realidad, es como deberían ser las cosas, pero surge un problema. Esa despensa no sólo despacha al trabajador para fabricar la hormona mencionada, sino también a una serie de moléculas conocidas como «barrenderos», que se dedican a echar fuera la basura tóxica que se acumula diariamente, utilizando muchos de los minerales que necesita el operario de la fábrica. ¿Qué sucederá entonces?

			De ahí, una de las preguntas de examen que se suele hacer: «¿Qué función prefiere la célula: fabricar una proteína, en este caso una hormona, o dedicarse a su limpieza?».

			Si estamos hablando de desintoxicación es porque ya saben la respuesta: la célula siempre preferirá realizar una limpieza profunda para poder ejecutar eficientemente las miles de reacciones químicas que suele hacer (se ha calculado que hay más de 2.500 reacciones químicas por segundo en las células del hígado, por ejemplo).

			Por tanto, es fácil entender una de las causas del pobre funcionamiento de la glándula de la que hablamos: cuanto más tóxicos hay en nuestro cuerpo, mayor es el consumo de minerales para activar el equipo de limpieza de nuestras células y, por lo tanto, hay menos reservas de estos minerales para fabricar y activar la hormona que tanto necesita tu cuerpo para funcionar, lo que se traduce en una baja producción de ésta y todas las consecuencias que esto trae dependiendo de cuál sea la glándula de la que hablamos.

			Pero este bloqueo de la función celular producido por el desgaste de nutrientes no es el único problema que enfrentamos.

			 

			 

			Katya, de cuarenta y un años, vino a consulta por presentar desde los treinta años un diagnóstico de hipotiroidismo autoinmune (anticuerpos circulantes contra la glándula tiroidea), ansiedad, un aumento de peso importante, crisis de pánico, depresión, fatiga y un fuerte estreñimiento. Lleva una vida sana, realiza ejercicios aeróbicos con regularidad, unas tres o cuatro veces por semana, y come de forma equilibrada.

			Dentro de su historia clínica encontramos que tiene una hermana gemela, Tatiana, aparentemente sana. Este dato es muy importante y casi puede darnos el diagnóstico.

			Los estudios revelan en Katya unos niveles extremadamente elevados de mercurio, de aluminio y níquel, una extrema desmineralización y una intensa disbiosis con presencia de Candida; además un estudio desvela un positivo en inmunidad celular a Borrelia, lo que añade al diagnóstico de hipotiroidismo el de la enfermedad de Lyme. Sobre esta enfermedad hablaré con más detalle más adelante, pues suele tener una sintomatología compleja y ha tenido una gran difusión en el mundo en los últimos cincuenta años.

			El estudio del gen MTHFR reveló nuestra sospecha.

			2.3. LA MUTACIÓN DEL GEN MTHFR COMO CAUSA DE LA RÁPIDA INTOXICACIÓN

			Este gen es conocido por la ciencia médica desde hace por lo menos veinte años, desde que se dio por finalizado el gran estudio de los genes humanos conocido como el Proyecto Genoma Humano (1990-2003) y desde entonces el interés en este gen no ha parado de crecer.

			Intentaré ser lo más claro posible en explicar su doble función para que así puedas entender la importancia vital de saber si se tiene este gen mutado y en qué magnitud. Sin embargo, antes debo explicar rápidamente qué es un gen y para qué sirve.

			Los genes son pequeñas porciones de la cadena de ADN (responsable de las funciones celulares y de los caracteres hereditarios) que se encuentran en el núcleo. Imaginemos que el ADN no es más que dos collares de perlas entrelazados con cuatro colores de perlas diferentes en sus filas, con nombres propios: adenina, timina, guanina y citosina. Son conocidos como nucleótidos, pero no es necesario memorizar estos nombres para poder seguirme.

			Estas perlas se conectan siempre con su pareja, es decir, A con T y G con C. Son parejas que no se cambian, son siempre fieles..., a menos que exista una mutación, es decir, que alguna causa externa (virus, tóxicos, radiaciones) haya forzado al intercambio de una molécula por otra. Este simple cambio llamado mutación es el responsable de que ese gen no fabrique la proteína que debería o la fabrique mal, alterada, distorsionada hasta el punto de dejar de ser una proteína activa y llegar a convertirse en una tan extraña que el sistema de defensa la interprete como un enemigo, por lo que activará todos sus mecanismos para destruir esa proteína rara o incluso la célula que la produce. De ahí los autoanticuerpos, que no son otra cosa que nuestras defensas atacando y destruyendo nuestras propias células.

			Si has entendido esto, has entendido todo.

			El gen MTHFR tiene dos funciones fundamentales: la primera, controlar (reducir) el exceso de una proteína llamada homocisteína, que tiene que ver con la coagulación, y, la segunda, activar la función depuradora, es decir, la función de desintoxicación.

			La primera función, aunque no es el tema que nos atañe, es importante conocerla por su implicación en el sistema cardiovascular.

			Hemos dicho que el gen MTHFR tiene la función de controlar la homocisteína. Esta proteína tiene la forma de un erizo que, circulando dentro de las arterias, produce un daño importante en las células que lo componen, como si fueran cortes hechos por un cuchillo. El cuerpo reaccionará de inmediato para reparar esos vasos sanguíneos dañados utilizando lo que utiliza siempre, fibrina, que es una proteína filamentosa y pegajosa, y calcio para endurecerla. Todo ello traerá como consecuencia la reducción progresiva de la luz vascular, que la sangre que circula a más presión (hipertensión) forme turbulencias y que éstas formen coágulos que pueden terminar en los capilares arteriales más pequeños produciendo un ictus cerebral o un infarto cardíaco.

			Si esto ha logrado despertar tu interés, déjame decirte que la cosa puede empeorar si se tiene una mutación del gen.

			Las mutaciones conocidas son la heterocigosis o bloqueo del 50 por ciento de la función, o, la peor de todas, la homocigosis, que significa un bloqueo de más del 75 u 80 por ciento. En estos casos, las posibilidades de que el «erizo» dañe nuestras arterias se duplica y cuadruplica, respectivamente.

			Nadie quiere creer que algo malo le pasa, porque todos vivimos la vida de forma unipersonal, lo que nos lleva a convencernos de que, en nuestro caso, el gen estará perfecto y sin mutación. Sin embargo, lamento informarte de que sólo el 17 por ciento de la población humana tiene este gen sin mutación, es decir, en condiciones normales, apto para cumplir su doble actividad sin problemas. La mutación en heterocigosis está presente en el 46 por ciento de la población (entre los cuales me incluyo) y, en homocigosis, en el 37 por ciento. Esto quiere decir que, si las sumamos, por lo menos ocho personas de cada diez tienen algún tipo de mutación.

			Sólo por este motivo debería ser obligatorio realizar el estudio del gen MTHFR en la infancia, para saber a qué grupo de riesgo pertenecemos y lograr realizar una verdadera y eficaz prevención cardiovascular.

			Pero hablemos de la otra función, la de la limpieza o desintoxicación celular, que es el motivo en el que nos centramos en este libro. Esta función se comporta con los mismos parámetros limitantes que el anterior, es decir, de existir alguno de los dos tipos de mutación, nuestra capacidad depuradora se verá reducida en un 46 por ciento en el caso de heterocigosis y en más de un 75 por ciento en el caso de homocigosis.

			De esta manera, queda explicado de una manera bastante sencilla por qué dos personas viviendo en el mismo ambiente pueden tener dos destinos diferentes según cómo esté mutado este gen o no. ¿Te harías entonces este estudio? Espero que estas líneas te hayan animado a ello, porque no es difícil ni costoso hacerlo y te dará una visión maravillosa de quién eres, como si finalmente te hubiese llegado el manual operativo de tu cuerpo.

			¿Qué sucedió entonces con Katya?

			Seguramente, ya lo has deducido. Esta paciente reveló una doble mutación del gen MTHFR en homocigosis, mientras que su hermana gemela, Tatiana, sólo una de las variantes en heterocigosis. Dicho de otra forma, Katya tiene un bloqueo en su desintoxicación del 80 por ciento, mientras que su hermana todo lo contrario, logra deshacerse de los tóxicos en un 80 por ciento.

			A pesar de ello, Katya mejoró de forma notable, recuperando la función tiroidea casi por completo, con un mínimo de ayuda hormonal. Recuperó también su equilibrio perdido de energía, sueño y concentración mental y logró reducir 18 de los 20 kilos de sobrepeso que había ganado. De igual manera, el tratamiento de la Borrelia resultó eficaz al haberla desintoxicado previamente, lo que facilitó el éxito del tratamiento.

			El caso de Katia es uno de los más complejos de tratar, sobre todo, porque pone a prueba la voluntad de curarse por parte del paciente, ya que se trata de un tratamiento largo, en el que se necesita una media de dos años para poder obtener un resultado, aunque éste, muchas veces, llega a ser sorprendente.

			Otros dos casos, ya que hablamos de hipotiroidismo, son los de Sonia y Montse, de cuarenta y ocho y cincuenta y cinco años respectivamente. Ambas acudieron a nuestra clínica con prácticamente los mismos síntomas que Katya, y se hallaron por ecografía varios quistes tiroideos no malignos.

			Los estudios también revelaron grandes cantidades de mercurio con el agravante en ambos casos de tener alergia a ese metal tóxico, resultado obtenido por un estudio especial de sangre en nuestros laboratorios de referencia, que investiga la respuesta inmune contra diversos metales tóxicos. Debo aclarar que, cuando se habla de alergia a un tóxico, en realidad nos referimos al inicio de una enfermedad autoinmune.

			La secuencia del tratamiento en ambos casos fue la misma: tras estudiar y reequilibrar el estrés oxidativo, pasamos a desintoxicarlas del mercurio y, para nuestra sorpresa, en los controles realizados con sus propios endocrinólogos, los quistes habían desaparecido casi por completo en Sonia y había una reducción de casi el 70 por ciento en el caso de Montse. Los colegas comentaron a nuestras pacientes que no entendían qué había pasado y que no tenían explicación para lo sucedido.

			Se trata de los primeros casos donde se reveló esta buena evolución en hipotiroidismo autoinmune, que viene a demostrar que el mercurio es un factor condicionante en esta enfermedad.
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			Dieta e intestino

			Si el primer integrante de esta historia era la célula, el siguiente es la dieta, pero... ¿qué dieta?

			Es difícil complacer a todo el mundo y mucho más actualmente, un momento en que han nacido dietas de todo tipo y para todos los gustos, siguiendo conceptos científicos y, a veces, no tanto; siguiendo modas que pronto desaparecerán o tendencias guiadas por los influencers de las redes sociales que buscan la mayor parte de las veces venderte algo sólo porque las marcas los promocionan, sin importar si son buenas o malas.

			Pero no voy a hablar de influencers ni de marcas, sino que me quiero centrar en analizar los tipos de dietas que actualmente se describen como saludables bajo una luz científica y sin ningún otro tipo de interés, para ver el aporte de nutrientes que ofrecen a las células, porque, a fin de cuentas, son ellas las beneficiadas o perjudicadas.

			Este tema suele herir susceptibilidades porque lo que he visto en más de cuarenta años de carrera es que quienes siguen un determinado tipo de nutrición para un determinado fin (como si eso existiera más allá de la buena nutrición misma), se vuelven francamente agresivos en la defensa de su creencia alimentaria como si de una fe o un dogma se tratara.

			Vamos a simplificar las cosas, a ser coherentes, a aplicar un criterio lógico, que no es más que la forma en la que la ciencia aborda las cosas sin llegar a ser extremistas porque, al final, como siempre he sostenido, cada uno es libre de vivir y morir como más le plazca.

			Comencemos con entender que, nos guste o no, nuestras células necesitan un menú de ingredientes para poder funcionar, para poder fabricar las moléculas que harán posible que nuestro cuerpo funcione y lo haga de una forma maravillosa y muchas veces sorprendente.

			3.1. LA LISTA DE NUTRIENTES

			Las divido en tres categorías: moléculas estructurales, moléculas activadoras y moléculas de energía.

			Las primeras son fundamentalmente los aminoácidos con lo que formamos las proteínas y los ácidos grasos que ayudan a formar estructuras (membranas celulares).

			En el segundo grupo están las moléculas que han sido la causa del desarrollo de esta medicina de precisión de setenta años de evolución, me refiero a los minerales. Su disminución dentro de las células es directamente proporcional a la disminución de las funciones celulares.

			Y, finalmente, las moléculas que proporcionan energía. La primera y más conocida es la glucosa y todas sus variantes, y vuelven a aparecer los ácidos grasos que, además de formar verdaderas estructuras de membrana, también funcionan en la producción de energía en momentos de necesidad, como si fueran el combustible de repuesto en caso de emergencia.

			Aunque la finalidad de este libro no es el análisis detallado y bioquímico del porqué algunas dietas fallan en concepto y forma, pues sería un tema muy extenso y puede que aburrido para muchos, quiero dejar aquí para que sirva de concepto base, que, como todo en la vida, los extremos nunca son la solución, de manera que derivar hacia una alimentación netamente cárnica o netamente vegetariana no es la mejor opción, por el simple hecho de que, si desequilibro la balanza al no aportar todo el listado del menú antes referido, deberé compensarlo con suplementos fabricados por la industria, me refiero a vitaminas, minerales, antioxidantes, ácidos grasos, etcétera.

			Por tal motivo, apoyo de forma segura una dieta equilibrada de todas las fuentes que puedan proporcionar lo necesario para que nuestras células puedan funcionar al cien por cien de su capacidad y no verse reducidas en ello por el hecho de que, por creencia espiritual o por una moda, no se la esté suplementando de forma regular y perfecta, porque esta actitud sólo llevará al desequilibrio de la función celular.

			Esto me lleva a hablar precisamente de la suplementación de nutrientes.

			En los últimos años, el uso de macro y micronutrientes, es decir, de vitaminas, antioxidantes, ácidos grasos y minerales, se ha incrementado de una forma vertiginosa, al punto de ser considerado el negocio más rentable del sector. Las ventas superan los mil millones de euros al año, con un incremento del 4 por ciento anual.

			Se puede entender entonces por
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