«l.ea este libro y abra la puerta a la salud para toda la vida.»
David Perlmutter, autor del bestseller Cerebro de pan.
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Dedico este libro a la Axe Nation, esos valientes guerreros que me acompafnan y me ayudan a
difundir el mensaje de que los alimentos pueden curar.



Introduccion

Tenia veinticuatro afios, estudiaba medicina y trabajaba como nutricionista clinico en las
afueras de Orlando (Florida, Estados Unidos) cuando recibi una llamada de mi casa. Mi madre,
Winona, estaba al otro lado del aparato y su voz sonaba abatida.

«¢Qué pasa, mama?», pregunté.

«El cancer ha vuelto», respondi6 entre sollozos.

El corazén me dio un vuelco y retrocedi automaticamente a la edad de trece afios, cuando
diagnosticaron a mi madre un cancer de mama en estadio cuatro que se habia extendido a los
nédulos linfaticos. La noticia no sélo fue un terrible golpe para mi, légicamente, sino que
sorprendi6 a todo el que la conocia. En aquel entonces, mi madre tenia cuarenta y un afios, era
profesora de gimnasia en una escuela y monitora de natacion. Todo el mundo pensaba que era la
viva imagen de la salud.

Poco después del diagnostico, mi madre se someti0 a una mastectomia total del pecho
izquierdo y empez6 el primero de los cuatro ciclos de quimioterapia que le administrarian. Ver
como le afectaba la quimioterapia resultaba dolorosisimo: la debilitaba tanto que en los dias
posteriores al tratamiento no podia ni levantarse de la cama. Recuerdo un dia que entré en el
cuarto de bafio y vi mechones de su cabello rubio en el suelo. Parecia haber envejecido veinte
afios en dos semanas.

Afortunadamente, unos meses después los médicos anunciaron que el cancer habia
desaparecido por completo. Sin embargo, su salud continu6 deteriorandose. Incluso después de
haberse recuperado de la quimioterapia y de haberse reincorporado al trabajo, se encontraba muy
mal. Cada dia regresaba a casa a las tres y media de la tarde y dormia hasta la hora de la cena.
Aunque cenaba con nosotros, le costaba mucho mantenerse despierta, y poco después de haber
terminado volvia a acostarse. Cuando le dijo al médico que no se veia capaz de desempefiar sus
funciones como esposa, madre y maestra, éste le recetd un antidepresivo.

Deprimida y agotada. Esta es la madre que conoci durante mi adolescencia. Durante mucho
tiempo vivi con el temor de que pudiera recaer.

Y ahora, diez afios después, el cancer habia vuelto a aparecer.

La angustia en su voz me devolvio al presente. «El oncologo me ha dicho que me han
encontrado un tumor de dos centimetros y medio en el pulmén —dijo—. Quieren operarme y
empezar con radioterapia y quimioterapia inmediatamente.»

Intenté animarla tanto como me fue posible. «Mama4, no te preocupes. Tu cuerpo es capaz de



curarse —le dije—. Lo que tenemos que hacer es dejar de alimentar las células cancerigenas y
encontrar el origen de la enfermedad.» Estaba convencido de que podia curarse, pero, para ello,
teniamos que ocuparnos de todo su organismo.

Al dia siguiente volé a casa para ayudarla a confeccionar un programa de salud. Le pedi que
enumerara todos los sintomas que habia ido experimentando hasta que le diagnosticaron el
cancer.

Suspir6. «Bueno, atin no he superado la depresion —dijo—. Y aunque duerma toda la noche,
siempre me despierto agotada.» Describi6 sintomas que indicaban que tenia sensibilidad a
multiples alimentos. También me dijo que le habian diagnosticado hipotiroidismo.

Aunque todo resultaba bastante perturbador, lo que me sorprendié mas fue el tltimo sintoma
que enumer6. Cuando le pregunté por su transito intestinal, me dijo que llevaba unos diez afios
yendo al bafio entre una y dos veces por semana.

«jCaramba, mama! ;Por qué no se lo has dicho al médico antes?», le pregunté asombrado.

«Porque pensaba que era normal», me respondid con el rostro desencajado.

Le di la mano y le dije que no se desanimara. «Mama, son buenas noticias. Podemos mejorar
tu digestién y so6lo con eso ya notaras una gran diferencia.» Y, con suerte, también ayudara a
combatir el cancer, pensé.

Le hablé del sindrome del intestino permeable. Se trata de un trastorno que afecta a la pared
intestinal y que permite que tanto los microbios como las particulas de comida escapen del tracto
digestivo, lo que activa una respuesta inmunoldgica inflamatoria. Le expliqué lo peligroso que
era y afiadi que creia que podia ser la causa tanto de su estrefiimiento como de varios de sus
problemas de salud, y que teniamos que hacer algo al respecto inmediatamente. «Podemos
hacerlo, mama. Vamos.» Me levanté y le pedi que me siguiera a la cocina.

Juntos, nos deshicimos de todos los alimentos procesados que encontramos en su despensa:

»  Cereales envasados, como los Honey Nut Cheerios y los Honey Bunches of Oats (mi
madre pensaba que eran cereales saludables).

» Botellas de zumo cuyas etiquetas proclamaban «90 por ciento de zumo de fruta natural»,
pero que, en realidad, eran concentrado de zumo de manzana y aromatizantes «naturales»
que eran de todo menos naturales.

4 Patatas fritas y galletitas saladas hechas con glutamato monosdédico y con maiz
modificado genéticamente.

» Barritas de cereales con jarabe de maiz alto en fructosa, colorantes artificiales y proteina
de soja.

» Alifios de ensalada con espesantes y emulsionantes artificiales o grasas hidrogenadas.

» Paquetes de aztcar blanco refinado y de harina blanca refinada.

A continuacién, atacamos la nevera y eliminamos condimentos, salsas, margarina, crema
para el café, mayonesas y productos lacteos convencionales como leche desnatada y queso en
porciones. En total, tiramos tres bolsas de basura rebosantes de alimentos procesados.

Después, fuimos en coche a una tienda de alimentacion saludable cercana, recorrimos los



distintos pasillos y le ensefié el tipo de alimentos que debia comer para ayudar a su cuerpo en la
batalla contra las células cancerigenas. Seleccionamos verduras y bayas organicas, salmén
salvaje, pollo criado y alimentado al aire libre y alimentos basicos «limpios»: alimentos
organicos con los minimos ingredientes y con el minimo procesamiento posible. Al salir, nos
dirigimos a otra tienda de productos saludables donde compramos suplementos nutricionales
como curcuma, setas para reforzar el sistema inmunitario, vitamina D5 y aceite esencial de
olibano.

En aquella época, estdbamos en plena fiebre antibacteriana y daba la impresién de que casi
todos los productos en las tiendas convencionales (desde el dentifrico hasta los lapices del
nimero dos) contenian bactericidas afiadidos. Los cientificos habian dado ya las primeras voces
de alarma acerca de que el consumo excesivo de antibioticos estaba empezando a generar
resistencia a las cepas de algunas enfermedades y también advertian de que los entornos
excesivamente estériles eran peligrosos para el sistema inmunitario, pero esta investigacion aun
no habia llegado al publico general. Sin embargo, en mi consulta de medicina natural me
encontraba a diario con las pruebas de estos problemas. Llevaba afios viendo los dafios
colaterales que provocaban estos agentes antibacterianos y supuestamente «higienizantes».

Si parte del problema era que nos habiamos vuelto demasiado limpios, estaba seguro de que
la solucion debia residir justamente en lo contrario: en ensuciarnos. Dicho de otra manera: crear
de forma consciente «microexposiciones» repetidas a suciedad que contuviera bacterias, virus y
otros microbios que pudieran funcionar como vacunas naturales. Reforzar y recuperar las
bacterias beneficiosas que nuestros organismos habian perdido como consecuencia de la
avalancha de productos antibacterianos en nuestro entorno. Reeducar por completo el sistema
inmunitario, para que reaprendiera a defenderse en su justa medida.

No tener miedo a ensuciarnos con un poco de tierra aqui y alli, sino, por el contrario, seguir
de forma consciente el ritmo de la naturaleza y abrazar su poder curativo, que nos rodea a diario.

Por lo tanto, cuando empecé a disefiar el programa de salud para mi madre, recurri
directamente a la suciedad. Durante mis afios de investigacion en medicina habia desarrollado un
interés especial por los probidticos: suplementos dietéticos y alimentos ricos en
microorganismos, bacterias, hongos y levaduras saludables que inclinan la balanza de nuestra
flora intestinal hacia la salud. Una de las ramas de investigacién mas novedosas e interesantes
que habia encontrado se centraba en los microorganismos existentes en el suelo, que posee
muchos microbios vitales que suelen estar ausentes en el cuerpo humano. Asi que receté
inmediatamente a mi madre un suplemento probiético con organismos del suelo (SBO, por sus
siglas en inglés) que se cree que mejoran la absorcion de nutrientes, eliminan el exceso de
levaduras y mejoran la funcién intestinal.

Entonces, se me ocurrieron una serie de ideas para lograr que mi madre se «ensuciara».
Cuando era pequefia le encantaba montar a caballo, asi que la envié de vuelta al establo, y
empez6 a montar con regularidad, a respirar polvo y a limpiar caballos. También visitamos el
mercado agricola para comprar productos organicos locales, cultivados a menos de quince
kilometros de distancia. Las verduras relucian por su elevado contenido en antioxidantes y atun
conservaban trozos de tierra adheridos a las raices. Una vez en la cocina, ensefié a mi madre a



preparar batidos verdes con espinacas, apio, pepino, cilantro, lima, manzanas verdes y estevia.
Seguia un régimen diario de suplementos y de extractos de plantas medicinales de alta calidad.
Bebia muchas tazas de caldo de huesos, el elixir curativo hecho con carcasa y entrafias de pollo,
ternera, cordero o pescado, las partes que antes se consideraban desperdicios y que ahora
sabemos que son una fuente excelente de colageno, glutamina y otros nutrientes que ayudan a
«reparar y sellar» la mucosa intestinal. Salia al jardin cada dia, cavaba en la tierra o,
sencillamente, se quedaba alli sin moverse y daba gracias.

La verdad es que tuve que felicitarla porque siguid al pie de la letra la dieta y los consejos
sobre estilo de vida que le prescribi. También sigui6é tratamientos naturales, como masajes
linfaticos y tratamientos quiropracticos. A lo largo de los meses siguientes, detect6 muchos
cambios positivos en su salud: el estrefiimiento cesé y empezd a ir al lavabo a diario; noté que su
nivel de energia aumentaba significativamente; los problemas de tiroides desaparecieron;
adelgazo6 diez kilos y la depresion se esfum6. Segiin me confeso, jamas se habia sentido tan feliz
como entonces.

Cuando, cuatro meses después, le hicieron una tomografia computerizada, los cirujanos no
dieron crédito. No sélo el analisis de sangre habia salido normal, sino que los marcadores
tumorales habian disminuido drasticamente.

«Lo que ha sucedido es muy poco habitual —dijo el onc6logo con evidente sorpresa—. No
solemos ver tumores que disminuyen de manera espontanea.» El tumor de mayor tamafio que
tenia se habia reducido en un 52 por ciento.

El oncélogo la animé a seguir haciendo lo que estuviera haciendo, «porque, sea lo que sea,
funciona», y el equipo médico decidi6 posponer la operacién. Mi madre sintié un gran alivio al
ver que podia evitar volver a pasar por quir6fano.

Quiero dejar algo muy claro: el cancer es uno de los mayores problemas de salud a los que
podamos enfrentarnos. Jamas se me ocurriria afirmar que mi programa «cur6» el cancer de mi
madre. Son muchos los factores que intervienen en un caso como el suyo, y ella fue muy estricta
en el cumplimiento de los consejos e instrucciones del resto de sus médicos. Sin embargo, alli
donde acababan las instrucciones de los médicos, empezaban los cambios en la dieta y en el
estilo de vida. Y creo que gracias a la integracion de todos esos factores puedo decir que hoy,
mas de veinte afios después de que le diagnosticaran un cancer de mama y diez afios después del
segundo diagnostico, mi madre disfruta de los resultados de todos esos cambios en su estilo de
vida.

Aproximadamente siete afios después del segundo diagnostico, mis padres se jubilaron y se
trasladaron a una casa junto a un lago en Florida. En la actualidad, disfrutan de la practica del
esqui acuatico y de las excursiones con nuevos amigos. Mi madre ha participado conmigo en
varias carreras de cinco kilometros. (jY ha acabado en segunda y tercera posicién de su grupo de
edad!) Esta radiante y llena de energia. Casi cada vez que la veo, manifiesta su asombro por
como ha llegado a cambiar su salud. Dice que se siente mejor ahora, a los sesenta afios, que
cuando tenia treinta.

CONTENIDO ADICIONAL: Si quiere consultar el plan de alimentacién exacto, el plan de suplementos y



el régimen de estilo de vida que mi madre siguid para curarse, puede descargarlo de forma gratuita
(en inglés) en: <www.draxe.com/healing-plan-bonus>.

No alcanzo a expresar la gratitud que siento por la salud de mi madre. Ella ha sido, y siempre
sera, mi mayor fuente de inspiracion. Los terribles meses de dolor y de agonia que sufrié cuando
le diagnosticaron cancer de mama por primera vez fueron lo que me llevd a convertirme en
médico. Y la experiencia de ayudarla a curar su intestino permeable (y, de paso, dejar atras el
hipotiroidismo, la fatiga cronica, la depresién y el cancer) cristalizaron en la que considero mi
mision en tanto que profesional de la medicina. Para mi, la transformacién de su salud se ha
convertido en el epitome de la potencia que tiene el organismo para sanarse cuando empezamos
por curar el intestino.

El protocolo que sigui6 mi madre parte del mismo enfoque que he utilizado con miles de
pacientes y constituye la base del programa «Comer Sucio». Creo que este programa tiene un
potencial extraordinario para revolucionar la salud de nuestra sociedad y no hay un segundo que
perder. Estamos sufriendo una epidemia oculta de sindrome del intestino permeable.

Una patada en el estdmago

Aunque el término «sindrome del intestino permeable» sigue despertando escepticismo y
desdén en algunos miembros de la comunidad médica y de los medios de comunicacion, hace
mas de cien afios que la literatura médica documenta ampliamente el término médico mas
preciso («permeabilidad intestinal aumentada») que, mas recientemente, se ha reconocido como
un factor de riesgo para las enfermedades autoinmunes. Es evidente que la prevalencia de este
trastorno devastador va en aumento, tal y como demuestra el aumento en paralelo de las
enfermedades autoinmunes durante la dltima década. La prevalencia en todo el mundo de la
diabetes tipo 1, una enfermedad cuya relacién con el intestino permeable estd mas que
demostrada, aument6 casi en un 40 por ciento sélo entre 1998 y 2008.[1] Por ejemplo, se estima
que, hoy en dia, unos cincuenta millones de estadounidenses (practicamente uno de cada seis)
sufren un trastorno autoinmune. En la actualidad, la cantidad total de trastornos autoinmunes se
acerca al centenar y se sospecha que otros cuarenta tienen un origen autoinmune.[2] Y, mientras
los investigadores siguen esforzandose por determinar con exactitud los mecanismos
intervinientes, los profesionales de la medicina funcional han descubierto que muchas
enfermedades distintas (desde las alergias, el asma y las sensibilidades alimentarias a los
trastornos digestivos, la artritis, los problemas de tiroides e incluso enfermedades tan dificiles de
tratar como la fatiga cronica o el autismo) mejoran significativamente, o incluso se curan por
completo, si se introduce y se aplica con sensatez el protocolo del intestino permeable.

Estamos sufriendo una epidemia oculta. Llevamos demasiado tiempo descuidando el sistema
digestivo, al que privamos de nutrientes reales al tiempo que lo cebamos con niveles toxicos de
comida procesada y de azucar y lo saturamos con sustancias quimicas ambientales, estrés y un
exceso de antibidticos. Durante mucho tiempo hemos creido que el sistema digestivo s6lo era
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responsable de transformar los alimentos en energia, de contribuir a la regulacion del
metabolismo o de eliminar los productos de desecho. Ahora nos estamos dando cuenta de lo
lamentablemente incompleta que es esta postura que, ademas, nos ha impedido ver la verdad
fundamental: el intestino es mucho mas que un centro de procesamiento de alimentos. El
intestino es el centro de la salud.

Sellar nuestras defensas

Los signos del intestino permeable son tan diversos que llegan a confundir:

Puede sentirse cansado y aletargado.

Puede experimentar con frecuencia indigestion, acidez de estémago, hinchazon y gases.

Puede desarrollar sensibilidad a ciertos alimentos, algunos de los cuales quiza lleve afios (o
décadas) comiendo y disfrutando sin problemas.

Puede experimentar una «neblina cerebral» persistente, caracterizada por dificultades de
memoria y de concentracion.

Puede notar cambios en la piel, como circulos oscuros bajo los ojos o enfermedades
inflamatorias cutaneas, como eccema, psoriasis o acné.

Si la situacion persiste, quiza empiece a desarrollar alteraciones mas graves: fatiga cronica,
fatiga suprarrenal y letargo. Dolor incapacitante y artritis. Varios trastornos digestivos
peligrosos, como enfermedades intestinales inflamatorias. Enfermedades autoinmunes como la
tiroiditis de Hashimoto. Y, a veces, enfermedades terribles e inexplicables que entrafian peligro
de muerte.

Si no habia oido hablar del sindrome del intestino permeable hasta ahora y desconocia su
relaciéon con estas enfermedades es posible que haya pasado afios persiguiendo sintomas y
enfermedades y buscando alivio en el alergdlogo, el cardidélogo, el reumatdlogo, el
endocrinélogo, el neurdlogo e incluso el psicologo. ¢ Tantos sintomas tan diferentes y una unica
causa? ;De verdad es tan sencilla la respuesta? Y, lo mas importante, ;como podemos
protegernos de estas enfermedades cuya prevalencia esta aumentando de un modo tan drastico y
acelerado? Por suerte, la respuesta esta en nuestras manos. Y en nuestras cocinas, granjas,
jardines, metros y escuelas.

Tenemos que comer sucio.

La solucién es «Comer Sucio»

A pesar de que el sindrome del intestino permeable puede tener consecuencias devastadoras,
las soluciones son sencillas, asequibles y faciles de encontrar. Estan al alcance de cualquiera que
esté leyendo estas palabras.

A lo largo del libro, compartiré con usted todo lo que sé acerca del intestino permeable y de



como curarlo. Hablaremos de como aparece y de la trayectoria de su desarrollo. Profundizaremos
en los factores de riesgo de este sindrome y en los motivos por los que se ha convertido en una
de las mayores causas de enfermedad y de incapacidad en Estados Unidos y en todo el mundo.
Hablaremos de como puede determinar si padece el sindrome del intestino permeable y de cémo
puede protegerse y proteger a su familia del mismo. A partir de hoy.

Juntos, y con las herramientas que encontrara en el libro, desarrollaremos un protocolo
personalizado con el que curar y sellar su intestino, aliviar la inflamacion, reducir la disfuncion
del sistema inmunitario y mejorar radicalmente su salud, tanto en lo que se refiere al futuro
inmediato como a lo largo de todo su ciclo vital. Una vez que empiece a aplicar las estrategias
que presenta el libro, no sélo reducira significativamente el riesgo de contraer enfermedades,
sino que, ademas, notara los siguientes cambios:

Aumento del nivel de energia.

Mejora de la digestion.

Piel radiante y de aspecto saludable.

Vias respiratorias altas despejadas y menos sintomas alérgicos.
Desaparicion del dolor articular.

Claridad mental y concentracion.

Mejora de la imagen corporal y de la seguridad en uno mismo.
Mejora del metabolismo (y pérdida de peso).

Equilibrio hormonal.

Menos altibajos emocionales.

Vv Vv VvV vV vV vV vV v v VY

En la primera parte, empezaremos por describir la epidemia oculta de sindrome del intestino
permeable. Hablaremos de los signos y de los sintomas del intestino permeable, de cémo aparece
y evoluciona y de por qué se lo considera el origen de algunos de los problemas de salud mas
frecuentes y devastadores (al final del capitulo 1 encontrara un cuestionario que le ayudara a
evaluar su riesgo personal de sufrir este sindrome). Hablaremos del vasto y misterioso universo
que hay en nuestro interior, de los billones de bacterias que componen nuestro microbioma y de
como no hemos hecho mas que empezar a entender la importancia que tienen para nuestra salud
fisica y mental. Hablaremos de como muchos de los excesos de nuestro estilo de vida y las
toxinas ambientales han puesto en peligro a las bacterias beneficiosas de nuestro organismo, y
estableceremos la relacion entre el sindrome del intestino permeable y la creciente epidemia de
trastornos autoinmunes. Y acabaremos la primera parte presentando una de las soluciones mas
prometedoras: dar marcha atrds en muchos de nuestros habitos modernos desinfectantes,
antibacterianos y excesivamente «limpios». Si recuperamos algunas practicas sencillas en nuestra
vida cotidiana podemos proteger las bacterias beneficiosas que viven en nuestro organismo y
reforzar nuestro sistema inmunitario. Hablaremos de cémo algunas de las practicas antiguas que
ahora nos parecen sucias nos han ayudado a mantenernos sanos durante miles de afios. También
hablaremos de como la aparicién de algunas de las comodidades modernas (la refrigeracion, la
agricultura industrial, las duchas diarias), ademas del uso descontrolado de antibi6ticos y otras



armas en la insensata guerra contra los gérmenes, nos han hecho mas vulnerables a los mismos.
Finalmente, hablaremos de cémo la «suciedad» (tanto metaférica como mentalmente hablando)
tiene el poder de reconstruir la barrera intestinal, que es la primera linea de defensa de nuestro
sistema inmunitario. Cuando la cuidamos, esa barrera nos ayuda a alimentarnos y mantener el
equilibrio adecuado, porque permite la entrada de micronutrientes al tiempo que resulta
impenetrable para nuestros enemigos patogénicos.

En la segunda parte, repasaremos cinco importantes «mejoras» modernas que se disefiaron
para proteger a los seres humanos y que han provocado justo el efecto contrario: nos han hecho
vulnerables precisamente a muchas de las enfermedades y trastornos que queriamos prevenir.
Hablaremos de cémo los alimentos modernos, las toxinas ambientales, el estrés excesivo, el
exceso de desinfeccion y los farmacos han contribuido a aumentar la carga toxica en el
organismo, que ha quedado saturado e indefenso ante las verdaderas amenazas, como microbios
resistentes a los antibioticos, virus letales, alérgenos genuinos y nuestros propios riesgos
genéticos preexistentes. Hablaremos de cambios sencillos y placenteros que podemos aplicar en
nuestra vida cotidiana para abordar y corregir todos y cada uno de estos graves pasos en falso.
Estos cambios no so6lo curan el intestino permeable y mejoran nuestra salud, sino que pueden
enriquecer y profundizar nuestra conexién con la naturaleza. La filosofia «Comer Sucio» nos
ayuda a recuperar un ritmo vital saludable y, ademas, contribuye a crear un planeta mas
sostenible para nuestros hijos.

A continuacién, juntaremos todas las piezas en el programa de estilo de vida «Comer Sucio»,
un plan compuesto por cinco fases que le ayudara a eliminar las toxinas del intestino, a recuperar
y fortalecer el equilibrio beneficioso de su flora intestinal y a recuperar una mucosa intestinal
sana, de modo que todo su cuerpo pueda regenerarse.

Una vez que haya aplicado el programa basico, en la tercera parte podra afinarlo para abordar
su perfil tnico a partir de un cuestionario en linea que le ayudara a determinar cudl de los cinco
tipos de intestino mas frecuentes define sus problemas o preocupaciones principales. A partir de
su salud personal y de los factores de riesgo especificos de su estilo de vida, le sugeriré
estrategias concretas que mejoran la efectividad del programa basico para cada uno de estos
cinco tipos de intestino:

» Intestino con candidiasis. Estd directamente relacionado con el exceso de levaduras y
con el sobrepeso, que afecta a mas del 68 por ciento de todos los adultos estadounidenses.
[3]

» Intestino estresado. El estrés cronico debilita las glandulas suprarrenales, los rifiones y la
glandula tiroides y puede provocar desequilibrios hormonales, fatiga y trastornos de la
glandula tiroides.

4 Intestino autoinmune. Aflige a los 15 millones de personas que sufren alergias
alimentarias[4] y a los 1,6 millones de personas con sindrome del colon irritable,[5]
ademas de a los 50 millones de adultos con enfermedades autoinmunes.[6]

» Intestino gastrico. Es consecuencia del sobrecrecimiento bacteriano intestinal (SIBO, por
sus siglas en inglés) y del reflujo gastrico, que afecta al 60 por ciento de todos los adultos



(la mitad de los cuales lo padecen semanalmente).

» Intestino téxico. Puede provocar enfermedades de la vesicula biliar, problemas cutéaneos
y problemas hepaticos cronicos, que cada afio causan mucho dolor a 30 millones de
personas.[7]

Para cada uno de estos cinco tipos de intestino, compartiré recomendaciones concretas y
consejos especificos acerca de qué alimentos habria que consumir o evitar, qué suplementos
nutricionales encajaran mejor con sus necesidades y qué otras acciones puede emprender para
optimizar la transformacion hacia un intestino saludable. (También hablaremos de cémo
modificar el programa si sospecha que tiene un tipo intestinal hibrido.)

Con el objetivo de que la aplicacion del programa «Comer Sucio» sea lo mas facil posible, he
incluido docenas de las recetas saludables preferidas de mis pacientes, ademas de instrucciones
para elaborar productos de higiene personal y de limpieza que sustituyen las sustancias quimicas
toxicas por aceites esenciales. La guia de recursos «Comer Sucio» al final del libro le ayudara a
encontrar alimentos y suplementos dietéticos saludables, mercados agricolas y otros recursos en
su comunidad o en linea. A lo largo del libro, compartiré historias de varios de mis pacientes,
para ilustrar como este enfoque tan sencillo (el regreso a las practicas «sucias» que antafio
mantenian y reforzaban nuestro sistema inmunitario) puede remediar muchos problemas de salud
de larga duracion y devolvernos nuestro estado natural de salud radiante.

iA ensuciarse!

El programa «Comer Sucio» ha ido evolucionando a lo largo de mis muchos afios de
experiencia. He probado estos tratamientos en miles de pacientes y he sido testigo directo de los
efectos transformadores que han experimentado una vez que han recuperado la salud intestinal.
Durante mas de una década, he seguido las revistas médicas y he observado cémo se han
acumulado las pruebas cientificas y como se han documentado los fenémenos que he observado
a diario, tanto en mi consulta como en mi vida personal. Le presentaré parte de esta investigacion
y compartiré con usted los descubrimientos que apuntan con claridad al hecho de que el intestino
sufre y necesita nuestra ayuda.

Estoy convencido de que, si sigue los consejos de este libro, su salud general mejorara de una
manera asombrosa. No sélo mejorara su digestion, sino que dispondra de mas energia, perdera
peso y estara de mejor humor, entre otras muchas cosas. Espero que, cuando experimente todas
estas mejorias, me ayude en la difusion de la informacién sobre el sindrome del intestino
permeable y ensefie a su familia y a sus vecinos que ellos también pueden aprovechar el poder de
la suciedad para aliviar las dificultades que puedan estar experimentando con su sistema
inmunitario.

Todos formamos parte de un ecosistema que necesita curarse. Uno a uno, todos podemos
formar parte de la solucion. Ha llegado la hora de ponernos manos a la obra y de ensuciarnos. La
salud del planeta esta en nuestras manos... jy en nuestros intestinos!



Primera parte

Por qué enfermamos



1
La epidemia oculta

Toda enfermedad comienza en el intestino.

HIPOCRATES, el padre de la medicina

Cuando Miriam llegd a mi consulta, habia perdido toda esperanza. Habia visitado toda una
serie de distintos especialistas de medicina convencional y holistica y, a pesar de haber seguido
las multiples indicaciones que le habian dado, apenas habia notado mejoria. Yo completaba la
decena de profesionales a los que habia consultado en su empefio por mejorar su salud.

Con treinta y tres afios y dos hijos pequefios, Miriam tenia un sobrepeso de casi diez kilos y
padecia un ciento por ciento de estrés. Le habian diagnosticado tiroiditis de Hashimoto, una
enfermedad en la que el sistema inmunitario ataca la glandula tiroides, y su endocrinélogo le
habia recetado levotiroxina. También tomaba ansioliticos y antidepresivos, pero no habia notado
ninguna mejora. El estrés mental y emocional que padecia habia llevado a que un naturépata le
diagnosticara fatiga suprarrenal, y los andlisis de sangre revelaron un déficit de vitamina B,.
Habia intentado modificar su dieta y llevaba dos afios recibiendo inyecciones semanales de B 5,
pero nada parecia funcionar. Queria hacer ejercicio, pero apenas tenia energia para levantarse por
las mafanas. Y, tal y como les sucede a tantas madres jovenes, cuando sus hijos estaban
despiertos tenia muy poco tiempo libre para ir al gimnasio o hacer ejercicio en casa.

Miriam estaba harta de estar siempre cansada. Algo tenia que cambiar.

Repasamos juntos tres dias de su diario de alimentacién y vi que seguia una dieta
sorprendentemente buena. Comia bastantes ensaladas, rebanadas de pan de cereales germinados,
mucha fruta y verdura..., pero parecia que los nutrientes que contenian sus alimentos no la
ayudaban en nada.

Solicité un analisis de sangre para compararlo con los anteriores. Cuando recibi los
resultados, confirmé que, efectivamente, nada habia cambiado. Estos confirmaban sus problemas
de tiroides, la fatiga suprarrenal, la enfermedad autoinmune y las sensibilidades alimentarias.

Miriam volvié a la semana siguiente, para repasar conmigo los resultados, pero los datos que
éstos mostraban no eran muy alentadores. Con intenciéon de animarla, dejé el informe sobre la
mesa y cogi dos de mis objetos preferidos en la consulta: una pequefia red de pescar y un pufiado
de bolas de colores.

«¢Preparada?» Miriam asintié. «Mira esto.» Dejé caer las bolas de plastico en la red. Miriam,



que esperaba que la red las retuviera, se sorprendié cuando vio que escapaban por el fondo y que
empezaban a rebotar por el suelo de madera.

«No te lo esperabas, ¢eh?», pregunté. Neg6 con la cabeza.

«Miriam —continué—. Me temo que esta red es tu intestino.»

Le ensefié que habia cortado los hilos del fondo de la red para ilustrar lo que sucede con el
sindrome del intestino permeable. Le expliqué que, cuando el intestino esta sano, sélo es
ligeramente permeable, como la malla fina de una red intacta, para permitir que pequefias
cantidades de agua y de nutrientes atraviesen la delgada barrera intestinal y lleguen al torrente
sanguineo. Es una parte necesaria y normal de la digestién, ademas de un paso esencial para la
nutricion del organismo.

«Sin embargo, cuando los orificios de la pared intestinal son demasiado grandes, moléculas
mas voluminosas, como el gluten y la caseina, ademas de microbios externos pueden pasar por
ellos y campar a sus anchas por el organismo», le dije mientras sefialaba las bolas de plastico,
que seguian rodando por el suelo. Estos cuerpos extrafios no deberian llegar jamas al torrente
sanguineo, y cuando el organismo reacciona ante ellos provoca una inflamacion sistémica en
todo el cuerpo.

Cuando esto sucede, cualquier 6rgano puede verse afectado. «En tu caso, son la glandula
tiroides, el cerebro y las glandulas suprarrenales», afadi.

Le expliqué a Miriam que por mucha vitamina B que le inyectaran o por muchos
suplementos que tomara, si no corregia el origen del problema (el intestino permeable), seguiria
enfrentandose a las mismas dificultades, que, ademas, irian en aumento. Sin embargo, ahora que
sabiamos cual era el problema, estaba seguro de que podria experimentar mejoras significativas
en poco tiempo. Lo tnico que debia hacer era seguir mis recomendaciones y hacer un par de
cambios en la dieta y en los habitos cotidianos.

Le di a Miriam un protocolo terapéutico que empezaba por tomar alimentos ricos en
probiédticos (bacterias beneficiosas que podian aliviar sus problemas digestivos) y prebidticos
(alimentos con nutrientes que alimentarian a esas bacterias beneficiosas). Le pedi que desayunara
un batido con kéfir y semillas de lino como ingredientes principales y que bebiera varias tazas de
caldo de huesos a lo largo del dia, para ayudar a sellar la barrera intestinal. Para contribuir a la
reduccion de las hormonas del estrés, la insté a que encontrara tiempo para dar dos o tres paseos
de quince minutos por su barrio y que, cada noche, se diera un bafio curativo con sales de Epsom
y aceite esencial de lavanda.

Dos semanas después, Miriam regreso para una visita de seguimiento. En ese breve espacio
de tiempo habia perdido algo mas de dos kilos de peso y se habia dado cuenta de que tenia
mucha mas energia. Animada, prometio seguir el plan de salud durante noventa dias mas, tras los
cuales repetiriamos el analisis de sangre.

Tres meses después, los resultados hablaron por si solos.

En tan sélo tres meses, el déficit de vitamina B, de Miriam se habia corregido y el nivel de
cortisol habia descendido, al igual que el de triglicéridos, glucosa en ayunas, insulina y PCR, un
marcador de inflamacién sistémica. Lo mejor de todo fue que, cuando su endocrinélogo recibié
los resultados, la llamo para felicitarla por sus avances y para decirle que reducirian la dosis de



levotiroxina en un 75 por ciento.

Cuando vino a la consulta para repasar los resultados en persona, tenia el cutis rosado y los
ojos brillantes. «Me parece increible sentir tanta energia —dijo entusiasmada y sonriendo
mientras se descalzaba para subir a la bascula—. jPor fin puedo volver a correr con los nifios!»
Cuando vio el nimero de la bascula, los ojos se le abrieron como platos: habia perdido doce kilos
desde la primera cita.

He tratado a muchos cientos de pacientes como Miriam a lo largo de los afios. Su caso es un
ejemplo perfecto de lo insidioso que puede llegar a ser el intestino permeable, de lo facil que
puede ser confundirlo con otros trastornos, de cuan progresivos y acumulativos pueden ser sus
efectos... y de lo increiblemente efectivos que pueden ser un pufiado de cambios sencillos a la
hora de solucionarlo.

Como he visto repetirse esta misma situacion miles de veces durante mis afios de consulta, sé
que hay muchisimas personas que en estos momentos experimentan los mismos sintomas que
describi6 Miriam la primera vez que vino a mi consulta: se sienten enfermas, cansadas y sin
apenas esperanza. Creo firmemente que lo tinico que se interpone entre nosotros y la eliminacion
de la epidemia oculta del intestino permeable es la conciencia, el conocimiento y la fe, tanto en la
existencia del intestino permeable como en nuestra capacidad para curarlo.

Podemos curarnos. Tan sélo necesitamos reunir la voluntad colectiva de cambiar algunos de
nuestros habitos ahora tradicionales pero sumamente perjudiciales, especialmente nuestra
adiccion letal a estar limpios.

Una enfermedad muy grave con un hombre muy ridiculo

Supongo que la primera vez que escuché el término «sindrome del intestino permeable»
pensd que se trataba de una broma. «¢De verdad espera que crea que mi intestino tiene fugas?»
Entiendo que el nombre pueda suponer un obstaculo para algunos, pero una vez superada la
distraccién que supone este nombre tan ridiculo, empiezan a ver lo virulenta, generalizada y
devastadora que llega a ser esta epidemia.

Nuestro tracto digestivo tiene una superficie aproximada de 200 metros cuadrados (como una
cancha de tenis) y es una barrera inmunitaria vital que nos protege de la enfermedad y de la
contaminacion. Cada dia, miles de microorganismos y de productos de desecho de la digestion
entran en contacto con este escudo de defensa basico, y la ingeniosa barrera intestinal tiene un
trabajo peliagudo: ha de distinguir entre el contenido del intestino y el tejido del organismo,
gestionar la absorcion de nutrientes y, en general, supervisar la interaccion entre la poblacion
microbiana residente y el sistema inmunitario de la mucosa. De hecho, entre estas actividades y
la eliminacion de invasores externos, la barrera intestinal supone el 70 por ciento de nuestro
sistema inmunitario.[1]

Para mantenernos sanos, el intestino necesita establecer una relaciéon simbiética con billones
de microorganismos, células que superan en nimero a las humanas en una proporcion de diez a
uno.[2] Estos microorganismos son una mezcla de chicos buenos (mutualistas), chicos malos



(patogenos) y observadores neutrales (comensales) que, basicamente, se dejan llevar.[3] La
mayoria de los expertos creen que la proporcion saludable de microbios es de, aproximadamente,
un 85 por ciento positivos/neutrales y un 15 por ciento negativos, lo que crea un equilibrio vital
que mantiene al sistema inmunitario bien entrenado y en guardia, para que pueda defendernos de
virus nocivos y otros antigenos.[4]

Cada vez que ingerimos algo, el sistema inmunitario intestinal debe discernir entre amigos y
enemigos y decidir si recibir con los brazos abiertos o expulsar a nutrientes, microorganismos,
bacterias y gérmenes. Un sistema inmunitario sano permanece en un estado de alerta silenciosa,
como un portero de discoteca, y deja pasar a los buenos e impide la entrada a los malos. Sin
embargo, cuando el intestino se ve invadido por una multitud persistente y desordenada (las
toxinas ambientales, una dieta deficitaria en nutrientes, estrés, farmacos u otros factores), el
portero se ve superado y las defensas se debilitan. Y es entonces cuando las bacterias
perjudiciales y oportunistas aprovechan la ocasién. Se aprovechan de la debilidad de nuestro
sistema inmunitario y se cuelan en el organismo.

Como aparece el sindrome del intestino permeable
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Una vez que han conseguido colarse, las bacterias perjudiciales pueden cambiar el entorno
intestinal. Expulsan a las civicas bacterias buenas que viven alli, sustituyen a los probiéticos
responsables de la produccién de vitaminas, se introducen en la mucosa intestinal y la perforan,



de modo que el pH del intestino se modifica y lleva a la proliferacién excesiva de las levaduras.
Como resultado, el epitelio, que es la capa externa de la barrera intestinal, se debilita.
Normalmente, los puntos de unién entre sus células funcionan como compuertas estrictamente
controladas que impiden que moléculas no deseadas puedan llegar al torrente sanguineo. Sin
embargo, cuando la mucosa intestinal se debilita, las compuertas pueden abrirse y permanecer
abiertas durante mucho mas tiempo del que nadie desearia, y permiten que toxinas, microbios y
comida sin digerir pasen directamente al torrente sanguineo y viajen por todo el cuerpo.

Todos hemos experimentado episodios de intestino permeable, pero es posible que no lo
sepamos jamas. Cuando los microbios atraviesan la mucosa intestinal, el sistema inmunitario
libera anticuerpos que neutralizan a los invasores y punto. Por el contrario, cuando el intestino
permeable se convierte en una situaciéon crénica, el potencial toxico de los microbios errantes es
tal que el intestino permeable deja de ser un problema digestivo localizado y pasajero y se
convierte en un sindrome sistémico cuyas consecuencias para la salud pueden ser importantes,
generalizadas e incluso mortales. La respuesta inflamatoria del organismo (consecuencia de los
intentos que hace el sistema inmunitario para protegernos) puede quedarse atascada en la
posicién de «encendido» y atacar a todo lo que se le ponga por delante. Cuando esto sucede,
corremos el riesgo de desarrollar una enfermedad autoinmune debilitante y crénica.

Por lo tanto, si, puede que «intestino permeable» sea un nombre algo ridiculo, pero espero
que empiece a ver que se trata de un sindrome indudablemente grave que puede desencadenar el
caos en su salud.

Una enfermedad grave y cada vez mas prevalente

En la primera visita, aproximadamente el 80 por ciento de mis pacientes presentan cierto
grado de sindrome de intestino permeable. Llegan a mi consulta con problemas que van desde
trastornos de la vesicula biliar, enfermedades de tiroides, psoriasis o eccema hasta migrafias,
resistencia a la insulina e incluso un aumento de peso pertinaz. Muchos se sorprenden cuando
descubren que su enfermedad podria tener el mismo origen que la colitis ulcerosa, el sindrome
del colon irritable (SCI) y la enfermedad de Crohn. Y cuando ya no salen de su asombro es
cuando les explico que el intestino permeable esta presente en mayor o menor medida en todas
las enfermedades autoinmunes, como el lupus, la esclerosis multiple (EM), la diabetes tipo 1 e
incluso la enfermedad de Parkinson o la ELA. En la medida de lo posible, intento no mencionar
que, de no haber acudido a mi consulta en el momento en que lo hicieron, podrian haber iniciado
el camino hacia alguna de esas enfermedades mas graves.

Muchos colectivos médicos convencionales desdefian el término «sindrome del intestino
permeable» y prefieren el de «permeabilidad intestinal aumentada», porque es mas técnico. Sin
embargo, las diferencias terminologicas resultan cada vez mas irrelevantes, a medida que la
ciencia nos inunda con nueva informacién acerca del impacto que el intestino (y el microbioma)
ejerce sobre la salud y la conducta humanas. Profesionales de la salud e investigadores de
distintas disciplinas se relinen para compartir informacién, y el campo de investigacion crece a



diario: sélo el afio pasado se publicaron mas de 1.200 estudios sobre la permeabilidad intestinal.
Toda esta investigacion esta ayudando a establecer relaciones y a confirmar lo que médicos
naturopatas, especialistas integrativos y otros expertos de la medicina funcional llevan afios
advirtiendo: la carga toxica ambiental moderna es excesiva, los alimentos han entrado en
bancarrota nutricional y vivimos vidas tan estresantes que nuestro organismo no puede seguir el
ritmo. El equilibrio microbiano del intestino y la extraordinariamente delicada mucosa intestinal
solo pueden soportar semejante maltrato durante un tiempo limitado antes de debilitarse y dejar
que los «malos» puedan colarse. Y una vez que ha sucedido, puede pasar cualquier cosa.

Segun la investigacion llevada a cabo sobre sujetos animales y humanos y publicada en
revistas como Clinical Gastroenterology and Hepatology y Gut,[5] el sindrome del intestino
permeable (o la permeabilidad intestinal aumentada) se relaciona con los siguientes sintomas y
trastornos:

ELA (o enfermedad de Lou Gehrig).[6]

Enfermedad de Alzheimer.[7]

Ansiedad y depresién.[8]

TDAH (trastorno por déficit de atencion e hiperactividad).[9]
Autismo.[10]

Candidiasis y proliferacion de levaduras.[11]

Celiaquia y sensibilidad al gluten no celiaca.[12]

Sindrome de fatiga crénica.[13]

Enfermedad de Crohn.[14]

Fibromialgia.[15]

Gases, hinchazén y dolores digestivos.[16]

Enfermedad de Hashimoto (tiroiditis cronica).[17]

Sindrome del colon irritable.[18]

Lupus.[19]

Sindrome metabdlico.[20]

Migrafas.[21]

Esclerosis multiple.[22]

Higado graso no alcohdlico (HGNA) y otros trastornos hepaticos.[23]
Enfermedad de Parkinson.[24]

Sindrome de ovario poliquistico (SOP).[25]

Sindrome de las piernas inquietas.[26]

Artritis reumatoide.[27]

Inflamacién cutanea (eccema, psoriasis, rosacea, dermatitis y acné).[28]
Diabetes tipo 1.[29],[30]

Diabetes tipo 2.[31]

Colitis ulcerosa.[32]

Diversas alergias y sensibilidades alimentarias.[33]



La lista no es en absoluto exhaustiva y la investigacion sobre el intestino permeable aumenta
rapidamente. ;Quién sabe lo que habremos descubierto dentro de diez afios?

La relacion es tan potente y las pruebas tan abrumadoras que ya no podemos fingir que se
trata de un trastorno imaginado con un nombre absurdo. El intestino permeable es la zona cero
de muchas de las crisis sanitarias a las que nos enfrentamos en Occidente.

¢Por qué sucede?

¢Por qué nos pasa esto ahora? ;Qué sucede en el mundo para crear esta epidemia oculta?
Cualquiera de los factores que enumeraremos a continuacion puede suponer por si mismo un
problema para el intestino, pero en la actualidad varios de ellos convergen simultaneamente y
han desencadenado una tormenta perfecta en el intestino.

La corrupcion de la cadena alimentaria. El exceso constante de azucares, los cereales
hibridos y sin germinar y muchos otros alimentos procesados y en bancarrota nutricional han
arrasado el intestino. Particularmente preocupante es el gluten, porque las distintas
investigaciones lo sefialan cada vez mas como uno de los principales desencadenantes del
intestino permeable. Cuando se consume, el organismo activa una respuesta inflamatoria que
acaba liberando la proteina (zonulina) que separa las estrechas uniones epiteliales y mantiene las
compuertas del intestino abiertas durante todo el tiempo que circule por la sangre.[34]

El aumento de las toxinas ambientales. Cualquiera de nosotros puede entrar en contacto
hasta con 80.000 sustancias quimicas y toxinas ambientales no testadas a lo largo de un afio.
Aunque Estados Unidos supone menos del 2 por ciento de la poblaciéon mundial, consume el 24
por ciento de todos los pesticidas.[35] El uso generalizado de pesticidas y la presencia en
nuestras vidas y nuestras dietas de cultivos modificados genéticamente, de aditivos y
conservantes alimentarios e incluso de los productos de limpieza doméstica y de higiene personal
han dado lugar a que nuestro organismo haya acumulado una peligrosa carga téxica que ha
degradado nuestra salud intestinal.

El estrés abrumador de la vida moderna. El estrés emocional cobra un peaje muy real a la
salud del intestino. La investigacion ha demostrado que las experiencias estresantes provocan el
descenso de la diversidad probidtica, lo que a su vez permite la proliferacion de levaduras en el
intestino. Con el tiempo, el estrés debilita también al sistema inmunitario y merma la capacidad
del organismo para combatir a invasores externos como las bacterias perjudiciales y los virus,
exacerba la posible inflamacién preexistente y perpetua el intestino permeable.

La guerra sin cuartel contra los gérmenes. La adiccion de nuestra cultura a la
hiperdesinfecciéon de manos y hogares, el tratamiento de cualquier achaque con antibidticos de
amplio espectro y el procesamiento excesivo de la comida han acabado con nuestro equilibrio
microbiano natural. Hemos matado muchas cepas de microbios beneficiosos que servian para
acabar de ajustar los genes y entrenaban estratégicamente al sistema inmunitario para que
pudiera combatir a los agentes patogenos, a los alérgenos y a otros factores amenazantes de
nuestro entorno. La alteracion de la saludable coexistencia de nuestro intestino con el fitobioma,



el vasto universo de microbios de la naturaleza, ha tenido consecuencias letales, como el
aumento de las enfermedades cronicas, de la disfunciéon inmunitaria y de la resistencia a los
antibioticos. Este afio, mas de 2 millones de personas se veran infectadas por bacterias resistentes
a los antibiéticos y unas 23.000 moriran como consecuencia de la infeccion.[36]

La hipermedicacion. En Estados Unidos, siete de cada diez personas consumen un minimo
de un farmaco con receta; el consumo de AINE y de otros analgésicos ha alcanzado niveles
récord y los antibioticos se recetan sin hacer demasiadas preguntas. El uso de tanta medicacion
sintética ha perjudicado la salud intestinal, porque ha debilitado la barrera mucosa, ha dafiado las
vellosidades intestinales y ha aniquilado a las bacterias beneficiosas. Un estudio de la
Universidad de Stanford concluyé que un unico tratamiento con el antibiético ciprofloxacina
podia matar el 50 por ciento del microbioma intestinal de un bebé en tan so6lo cuatro dias. Y
aunque la mayoria de las bacterias se restablecieron posteriormente, algunos de los bebés no
recuperaron jamas algunas de las cepas, que se perdieron para siempre.[37]

Por si solo, cualquiera de estos factores puede aumentar el riesgo de desarrollar el sindrome
del intestino permeable. Sin embargo, la mayoria de nosotros nos enfrentamos a varios de ellos
simultaneamente. Recuerde la historia de mi madre: durante toda su vida habia seguido la dieta
estandar americana, le habian recetado antibiéticos siempre que parecia que le rondaba un virus y
tuvo que superar dificultades emocionales extraordinarias desde su nifiez. Ya de pequefia
desarrollé tlceras y alergias a algunos alimentos y cuando no tenia mas que once afios le
diagnosticaron una gastritis (inflamacion e irritacién del revestimiento interno del estomago).
Creci6 convencida de que el dolor de estbmago y el estrefiimiento eran normales. Sin embargo,
el motivo por el que sufrié tantos problemas de salud aparentemente no relacionados y se
encontro tan mal durante la mayor parte de su vida (desde mucho antes de que el cancer hiciera
su aparicion) era el intestino permeable, que, casi con toda seguridad, desarroll6 durante su
infancia.

Casi todos nosotros hemos tomado ibuprofeno para el dolor de cabeza, hemos comido
alimentos procesados, nos hemos lavado las manos con jabdén antibacteriano, hemos tomado
antibioticos o hemos sufrido estrés cronico. Por si solas, cualquiera de estas cosas resulta
perjudicial para el intestino, pero combinar varias de ellas lleva casi inevitablemente al intestino
permeable. Y, al igual que un barco con una via de agua, por mucho que achiquemos no
conseguiremos mantener nuestra salud a flote a no ser que arreglemos el agujero.

La solucion es sencilla

Cuando pasamos de una vida agricola a una industrial y luego a una vida urbana/suburbana,
nos distanciamos progresivamente de muchas de las cosas que hacen que seamos quienes somos.
Célula a célula, somos microbios en un 90 por ciento. No vivimos en la tierra, la tierra vive en
nosotros. Para que nuestro ecosistema interno pueda convivir pacificamente con el externo y
ambos puedan ayudarse mutuamente, debemos combinar lo mejor de la vida moderna con las



practicas sencillas que nos han mantenido sanos y alejados de la enfermedad durante muchos
anos.

Tenemos que empezar a ver a las innumerables cepas de bacterias, virus, bacteri6fagos,
parasitos y otros microbios como viejos amigos a los que volvemos a recibir encantados en
nuestro intestino, para que puedan empezar a protegernos de nuevo. La teoria de los «viejos
amigos» sostiene que si podemos recuperar la diversidad microbiana mediante
microexposiciones (exposiciones pequefias y repetidas a la «suciedad», como bacterias, tierra,
polvo y aceites vegetales), recuperaremos la relacion simbiotica natural que siempre habiamos
mantenido con estos microbios. Como si fueran vacunas naturales, estas microexposiciones
mantienen un flujo constante de bacterias «buenas» en nuestro organismo, con lo que pueden
interactuar con los genes y reforzar el sistema inmunitario a través del refuerzo de las colonias
intestinales nativas, a las que ensefian el mejor modo de interactuar con el mundo que nos rodea.

Aunque se trata de ciencia puntera, la soluciéon no podria ser mas sencilla. Todo lo que hay
que hacer para reunir a estos viejos amigos y aumentar estas microexposiciones son cosas faciles
y divertidas de las que seguramente ya disfrutamos: volver a comer productos de proximidad y
de temporada; pasar mas tiempo al aire libre; achuchar al perro después de que se haya revolcado
por el suelo; dejar que nuestros hijos hagan pasteles de barro y se ensucien en el parque.

Y, para garantizar que nuestros viejos amigos se sientan seguros y se queden con nosotros,
hay cosas que deberiamos evitar: obsesionarnos con los gérmenes, desinfectarlo todo y tomarnos
una pastilla cada vez que nos duele algo.

En pocas palabras: tenemos que comer sucio. Podemos corregir muchos de nuestros errores,
curar el intestino y recuperarnos de muchas enfermedades si tomamos decisiones mas basicas y
ricas en bacterias a la hora de elegir qué comemos y cdmo vivimos. Y, con tan sélo vivir esa vida
mas sencilla con microexposiciones diarias a la naturaleza y a su botin de suciedad y microbios,
por fin podremos repoblar el intestino con esos viejos amigos que traen consigo el equilibrio y
nos ayudan a recuperar la salud.

En la segunda y la tercera parte hablaremos especificamente de como podemos hacerlo, pero,
primero, estudiaremos de cerca qué es exactamente el sindrome del intestino permeable y cémo
aparece, para que sepamos con exactitud qué hacer al respecto en todas las facetas de nuestra
vida.

¢S Tiene un intestino permeable?

Es posible que, a estas alturas, se esté preguntando si tiene el sindrome del intestino
permeable o, quiza, incluso esté empezando a darse cuenta de que existe un término que explica
los distintos sintomas que sufre desde hace afios. Calculo que ocho de cada diez de mis pacientes
sufren de intestino permeable en mayor o menor medida. Quiza esté muy abajo en la escala de
inflamacion y tan sélo presente un par de sintomas, como hinchazén o fatiga. O quiza sufra
inflamacion crénica con varios sintomas severos que interfieren con su vida cotidiana. Al igual
que sucede con la mayoria de las enfermedades, cuando hablamos del sindrome del intestino



permeable nos hallamos ante un amplio espectro de severidad. Responda el cuestionario
siguiente para hacerse una idea de su nivel de riesgo y en qué punto de la escala se encuentra.

CUESTIONARIO DEL INTESTINO PERMEABLE

CONTENIDO ADICIONAL: Si quiere completar la version a todo color del cuestionario, que incluye
recomendaciones del doctor Axe (en inglés), visite: <www.draxe.com/leaky-gut-quiz>.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

¢En la actualidad toma algin farmaco con receta o sin receta, como acido acetilsalicilico
o ibuprofeno?

¢ Tiene problemas de tiroides o un metabolismo lento?
;Tiene poca energia o siente fatiga con frecuencia?
¢ Tiene diarrea o heces muy blandas con frecuencia?

¢Sufre de gases, hinchazén de estbmago o de cualquier otra alteracién digestiva una vez
por semana o mas?

¢Le han diagnosticado una enfermedad autoinmune?
;Padece alergias estacionales?
¢Sus deposiciones son blandas normalmente?

¢Enferma con frecuencia (dos veces al afio o mds) y siente que su sistema inmunitario
necesita un refuerzo?

¢Alguna vez pasa mas de veinticuatro horas sin ir al lavabo?

¢Su nivel de estrés es entre moderado y alto?

¢ Tiene problemas de piel como rosacea, eccema, acné o erupciones cutaneas?
¢ Siente necesidad de comer dulces o pan?

¢ Tiene depresion, ansiedad o dificultades para concentrarse?

¢Alguna vez ha sufrido candidiasis u otros problemas con levaduras u hongos o tiene la
lengua blanca?


http://www.draxe.com/leaky-gut-quiz

16. ¢Le han diagnosticado colitis ulcerosa, enfermedad de Crohn o SCI?
17. ¢ Tiene algtn tipo de dolor, por ejemplo articular o de cabeza?
18. ;Tiene sensibilidad al gluten o a los lacteos?

19. ¢Sufre una enfermedad autoinmune, como la tiroiditis de Hashimoto, psoriasis o
esclerosis multiple?

20. ¢Tiene sensibilidades o alergias alimentarias (al gluten o a los lacteos, por ejemplo)?

Si ha respondido afirmativamente a menos de dos preguntas, en la actualidad se encuentra en
un punto muy bajo de la escala de riesgo de intestino permeable. Si lo cuida adecuadamente, su
intestino deberia permanecer sano.

Si ha respondido afirmativamente a dos o tres preguntas, es posible que presente cierta
respuesta inflamatoria. Es muy probable que corregir su dieta y modificar su estilo de vida
prevenga el desarrollo del sindrome del intestino permeable y la aparicion de problemas
autoinmunes.

Si ha respondido afirmativamente a mas de cuatro preguntas, es muy posible que el sindrome
del intestino permeable ya haya empezado a manifestarse en forma de problemas de salud mas
graves. Sin dejar de tratar el resto de los sintomas, consulte el Cuestionario sobre la tipologia
intestinal (véase el apartado «Presentacion del cuestionario sobre el tipo intestinal» en el capitulo
11) para tomar medidas especificas lo antes posible.

Se halle donde se halle en el espectro del intestino permeable, no se preocupe: puede curar su
intestino y reducir la inflamacion que padece. Lo tnico que debe hacer es seguir el programa
«Comer Sucio» y aumentar las microexposiciones a microbios beneficiosos en su vida cotidiana.



2
La zona cero del intestino permeable

En la actualidad, cuando hablamos de «intestino» solemos referirnos a los billones de
residentes que viven en los distintos 6rganos que componen nuestro sistema digestivo fisico: el
microbioma intestinal.

El microbioma comprende todos los microorganismos (bacterias, virus, hongos, levaduras,
parasitos y mas) que residen en el cuerpo humano. Aunque decimos que somos los «huéspedes»
de los microbios, lo cierto es que las bacterias superan en ntimero a las células humanas en una
proporcién de diez a uno. Sélo en el intestino ya hay cien billones. (Fijese bien: cien billones.
Podria haber gastado un millén de doélares diarios desde el afio 1 d.C. y, en 2016, atin no habria
gastado ni un billén.)

Los expertos estiman que, si pudiéramos reunir todos los microbios que viven en nuestro
interior (la flora microbiana), éstos pesarian entre uno y tres kilos. En otras palabras, el doble que
el cerebro humano medio.[1]

La mayoria del microbioma vive en el intestino, que es la zona cero del sindrome del
intestino permeable. La flora intestinal desempefia una funcién importantisima en multiples
funciones biologicas, pero es posible que la principal sea establecer y desarrollar el sistema
inmunitario y proteger la integridad de la mucosa intestinal.

Mantenemos una relacion simbidtica con esas criaturas diminutas: los microbios dependen de
nosotros en tanto que sus huéspedes, y la gran mayoria de ellos contribuyen a protegernos de
bacterias peligrosas, regulan nuestro metabolismo y facilitan la digestion. Las bacterias digieren
la comida y producen vitaminas, gestionan los niveles hormonales, eliminan toxinas y crean
sustancias quimicas naturales que ayudan a alimentar y a proteger la mucosa intestinal. El
equilibrio pacifico y mutuamente beneficioso se logra gracias a varios mecanismos convergentes,
como las secreciones intestinales (para hormonas, vitaminas y enzimas), el avance de los
alimentos por el tubo digestivo, las interacciones entre los propios microbios y mucho mas. Si
los microbios interaccionan bien con estos procesos (y entre si), protegen la integridad de la
mucosa intestinal y, con ella, nuestro sistema inmunitario. Cuando el equilibrio se altera, las
consecuencias pueden ser muy graves.

Compaiieros para toda la vida



Nuestros amigos los microbios nos conocen desde hace mucho tiempo. Incluso antes de
nacer, los bebés estdn expuestos a microbios beneficiosos (como los Firmicutes y los
Bacteroidetes) a través de la placenta de la madre.[2] Al avanzar por el canal de parto hasta el
exterior, el diminuto bebé se expone a billones de bacterias mas, que sientan la base del
microbioma (y el sistema inmunitario) que desarrollara a lo largo de los afios siguientes. Médicos
pioneros incluso han empezado a «pintar» a los bebés nacidos por cesarea con las secreciones
vaginales de la madre, para que no se pierdan este primer contacto bacteriano. Con su primera
comida llegara otra tanda de microbios, porque la leche materna contiene, entre otros, las mismas
bacterias que lo ayudaran a digerirla. Lo mas extraordinario es que los microbios a los que
estamos expuestos durante las primeras horas de vida son las semillas de lo que se convertira en
el microbioma adulto, y contribuyen a determinar la salud intestinal durante toda nuestra vida.

Si seguimos viviendo vidas «naturalmente sucias» (si nos dan el pecho, vivimos en una casa
con perro y disfrutamos del clasico entretenimiento del bebé que consiste en metérselo todo en la
boca), la flora microbiana crecera y se desarrollara. En funcién de los microorganismos con los
que entremos en contacto, seguiremos integrando bichos aqui y alla, que se afiadiran a la
diversidad intestinal ya existente. La cantidad de especies crece desde el centenar, cuando somos
bebés, hasta aproximadamente el millar, cuando somos adultos. La composiciéon cambia en
funcion de quién esté cerca de nosotros, y pasa de parecerse mucho a la de la madre a reflejar
tanto la de la madre como la del padre, los hermanos y hermanas y todo aquel que cuide del
bebé.[3] Por el contrario, si vivimos en un entorno extremadamente limpio, sin acceso a toda esa
suciedad beneficiosa, contaremos con menos microexposiciones tanto a las bacterias buenas
como a las malas, y la poblacién de nuestro intestino sera mucho menos diversa. Y si, por el
camino, caemos enfermos y nos tratan con un antibiético (o varios) durante nuestros primeros
afios de vida, la diversidad que hayamos podido conseguir quedara practicamente aniquilada, con
lo que el intestino sera ain mas vulnerable a los ataques de cepas bacterianas virulentas, que
parecen ser especialmente ingeniosas a la hora de garantizarse la supervivencia.

La diversidad es nuestra salvacion

Sin embargo, los microorganismos buenos no siempre son los mas numerosos; a veces, el
microbioma estd dominado por patégenos peligrosos. La superpoblacién de tipos malos es uno
de los efectos secundarios habituales del uso habitual de antibiéticos. Los Centros para el
Control y Prevencion de Enfermedades (CDC) de Estados Unidos han emitido alertas sobre la
amenaza que suponen nuevos microbios resistentes a antibioticos y que infectan a mas de 2
millones de personas al afio.[4] Cuatro cepas nuevas de salmonela resistentes a antibioticos han
aumentado los brotes de enfermedades transmitidas por alimentos en todo el pais.[5] La
infeccion por Clostridium difficile resistente a los antibioticos es, con diferencia, la mas
devastadora: provoca diarreas dolorosas, fiebre e insuficiencia renal. Segin los CDC, se
diagnostican casi 500.000 casos anuales, y 29.000 de ellos acaban con la muerte del enfermo
durante los treinta dias posteriores al diagnostico.[6] Son casi las mismas muertes provocadas



por accidentes de automévil[7] o por heridas de bala.[8]

Aterrador, ¢verdad? ; Como podemos evitarlo?

Con la diversidad.

La diversidad bacteriana mantiene el equilibrio de todo el organismo.

Un intestino saludable contiene tantos tipos distintos de bacterias que ninguna de las cepas
prevalece por encima de las demas. Un equipo de cientificos europeos llevo a cabo un estudio,
publicado en la prestigiosa revista Nature, en el que analizaron el microbioma de 229 personas, a
las que separaron en dos grupos. Las personas con menos de 480.000 genes bacterianos fueron
asignadas al grupo con un «recuento genético bajo» (RGB) y el resto de los participantes fueron
asignados al grupo con un «recuento genético elevado» (RGE). La riqueza de su flora
microbiana diferia en aproximadamente un 40 por ciento, y casi una de cada cuatro personas de
la poblacion general seria asignada al grupo de recuento genético bajo. Los investigadores
concluyeron que este nivel inferior de riqueza bacteriana se correspondia con un mayor peso
corporal, con una mayor proporcion de grasa corporal, con la resistencia a la insulina, niveles
elevados de colesterol y de triglicéridos y marcadores inflamatorios mas elevados en
comparacion con las personas con una mayor riqueza bacteriana.[9] También encontraron
pruebas de un mayor estrés oxidativo en el cuerpo y, no es de extrafiar, mas probabilidades de
padecer el sindrome del intestino permeable.

Tras estas pruebas iniciales, los investigadores siguieron a los sujetos durante nueve afios y
descubrieron que el grupo RGB seguia aumentando de peso. Pero también hay buenas noticias:
las personas que aumentaron la ingesta de fibra mediante frutas y verduras incrementaron
también su riqueza bacteriana y experimentaron mejoras en algunos de sus problemas de salud.
Esto significa que realmente podemos volver a recibir en el intestino a nuestros «viejos amigos»
tan s6lo modificando la dieta.

La falta de diversidad bacteriana de las culturas occidentales u occidentalizadas queda
patente cuando comparamos la flora intestinal promedio de los occidentales con la flora intestinal
promedio de quienes ain no han sucumbido al estilo de vida moderno. La tribu yanomami, que
vive en una zona remota de la selva tropical en la frontera entre Venezuela y Brasil, es uno de los
ultimos grupos indigenas relativamente ajenos a la civilizacion moderna. No se han visto
expuestos a los oropeles de la vida contemporanea: no han comido alimentos procesados ni han
tomado antibiéticos. Ni siquiera han visto un bote de jabon de manos en su vida. No se sientan a
comer tres comidas principales al dia, sino que van comiendo pequefias cantidades a lo largo del
dia y sobreviven con una dieta que incluye pescado, carne de caza como el venado, varios
insectos y multitud de tubérculos, cubiertos de organismos del suelo. También comen platanos y
beben un liquido rico en probioticos que preparan con yuca (una raiz con un sabor parecido al de
los frutos secos) fermentada. Los cientificos han descubierto que el microbioma de los
yanomami es un 40 por ciento mas diverso que el del estadounidense promedio. Posiblemente
sea la mayor diversidad bacteriana que se haya encontrado jamas en un grupo humano.[10]

Por el contrario, el sistema digestivo estadounidense se parece a un desierto yermo:[11] ha
perdido varias especies fundacionales. Entre las cepas desaparecidas se encuentra aquella que
ayuda a metabolizar los carbohidratos, otra que se comunica activamente con el sistema



inmunitario y otra mas que se sabe que protege de la formacién de piedras en el rifién. Un grupo
de investigadores de Stanford estudi6 los datos y afirmé que la pérdida de algunos de estos
microbios es el origen de muchas enfermedades occidentales.[12]

Tenemos que volver a la tierra

¢Como hemos llegado a esta situacion? Uno de los principales motivos es nuestra adiccion a
los antibidticos, al igual que la exposicion a sustancias antibacterianas en todo tipo de productos,
desde la comida y el agua hasta los cosméticos, el champt, el acondicionador de cabello, el
jabon, los protectores solares, el maquillaje, las lociones y las medicinas..., o incluso en el pienso
de nuestras mascotas. Sin embargo, los antibiéticos no son el tnico peligro. En nuestro esfuerzo
por desinfectar el mundo, nos hemos alejado de las bacterias saludables de un modo que ahora
s0lo empezamos a entender. Cuando afiadimos antibidticos al jabon de manos no conseguimos
que nuestras manos estén mucho mas limpias..., pero si que las bacterias se vuelvan mas
resistentes a los antibioticos.

Sin embargo, gracias al dinamismo de la investigacion en el campo del microbioma, ahora
sabemos que cambiar el microbioma es una cuestion relativamente rapida. Un estudio con
sujetos japoneses publicado en la revista Nature en el afio 2010 concluyé que las bacterias que
ingerimos y a las que nos exponemos desarrollan una relaciéon simbidtica con nosotros, los
huéspedes.[13] El grupo japonés sigui6 una dieta rica en alimentos procedentes del mar (pescado
y algas) y, al compararlos con los participantes que vivian en Norteamérica, los investigadores
descubrieron que los japoneses habian desarrollado bacterias especificas en sus sistemas
digestivos que les permitian digerir mejor el sushi y las algas. El investigador principal dijo que
consumir alimentos con un contenido unico en bacterias es como proporcionar al organismo una
«nueva caja de herramientas» con la que trabajar.

¢Significa esto que debemos correr a una tienda de alimentacion asiatica y empezar a comer
algas a espuertas? No necesariamente. Lo ideal seria intentar consumir alimentos cultivados en la
region en la que vivimos. Los microbios que se encuentran en la tierra de la zanahoria o de la
lechuga de proximidad le ayudaran a digerir mejor la comida procedente de su region, al tiempo
que proporcionaran a su organismo un armamento inmunitario personalizado para combatir a los
agentes patégenos a los que puede verse expuesto con regularidad.

Ahora sabemos que si prestamos una atencion diligente a aumentar la diversidad (mediante la
eleccion de alimentos y suplementos dietéticos, la reduccién del estrés y de los farmacos y el
aumento de prebidticos y probioticos en la dieta) podemos empezar a cambiar nuestro
microbioma (y, por lo tanto, empezar a taponar las fugas del intestino permeable) en tan poco
tiempo como veinticuatro horas. Esto podria ser el billete hacia un mundo con menos obesidad y
diabetes, con menos enfermedades autoinmunes, con menos alzhéimer y autismo e, incluso, con
menos cancer.



El intestino permeable se oculta a plena vista

El sindrome del intestino permeable resulta dificil de diagnosticar porque suele ocultarse
detras de algunas de las enfermedades mas debilitantes a las que nos enfrentamos. La experiencia
de Michelle es un ejemplo perfecto de ello.

Durante mi segundo afio de trabajo, Michelle vino a mi consulta con John, su marido, que
empujaba su silla de ruedas. Sélo tenia treinta y cinco afios, pero le habian diagnosticado
fibromialgia y fatiga crénica. En la ultima visita al médico, éste le habia dicho que sospechaba
que también tenia esclerosis multiple (EM).

Michelle iba en silla de ruedas porque el dolor articular que sufria era tan severo que las
extremidades se le adormecian. Ademas, estaba empezando a notar otros sintomas neurol6gicos,
por lo que cada vez estaba mas preocupada por su futuro. En cuanto entré en la consulta,
Michelle empez6 a llorar: «Doctor, me encuentro muy mal —dijo—. No creo que pueda seguir
asi».

La compadeci sinceramente, podia ver cuanto dolor le provocaba el mero hecho de estar
sentada. Mientras tomaba notas sobre su historia médica y sus sintomas, me explicé que habia
sido jugadora de voleibol profesional. Habia empezado a sufrir hinchazén de estomago durante
la universidad, pero pensé que era una molestia digestiva sin importancia. Luego, unos afios
después de la universidad, empez6 a tener deposiciones anémalas y alternaba entre heces muy
sueltas y estrefiimiento. Hacia unos cinco afios que le habian diagnosticado sindrome del
intestino irritable, que, dos afios después, habia evolucionado hasta un estrefiimiento absoluto.
Dos afios antes de venir a verme, habia empezado a sentirse agotada y a tener dolor crénico en
todo el cuerpo. Finalmente, hacia unos seis meses que habian empezado a aparecer sintomas
neuroldgicos. Llor6 en silencio mientras me explicaba que su médico acababa de diagnosticarle
EM.

Mientras hablabamos, repasé el diario de alimentacion que habia traido. Lo primero que me
sorprendio fue la poca fibra que ingeria. Su dieta consistia fundamentalmente en productos de
cereales muy refinados, como cereales de desayuno, pan, tostadas, muesli y pasta. También me
fijé en que habia tomado varias dosis de antibidticos mientras habia estado en la universidad,
mas o menos cuando aparecieron los primeros problemas digestivos. Le pregunté acerca de sus
habitos de masticacion y antes de que ella pudiera contestar, su marido exclamo: «jInexistentes!
iEngulle sin masticar!».

Sospeché que ese detalle suponia un gran problema para su digestion, asi que insisti en lo
importante que es masticar bien la comida. «Idealmente, deberiamos masticar treinta veces cada
bocado», le dije. Sonrei al ver su cara de incredulidad. Al final de la visita, le prescribi varias
pruebas, incluyendo un analisis de heces para detectar posibles desequilibrios microbianos y un
analisis de acidos organicos para buscar deficiencias nutricionales especificas.

Y, ciertamente, cuando recibi los resultados de las pruebas constaté que tenia un déficit grave
de varias vitaminas del grupo B, como el 4cido f6lico y la vitamina B,,, ademas de niveles bajos
de vitamina D y zinc. Los andlisis mostraban que tenia un gran déficit de ciertas cepas de
probiéticos, como el lactobacilo, y que las levaduras habian proliferado hasta un nivel



patogénico. Supe inmediatamente que la pérdida de bacterias beneficiosas y el déficit de
vitaminas B podian ser la causa de sus sintomas neuroldgicos, similares a los de la EM.

«Michelle, tengo buenas noticias —le dije—. Sé como ayudarte.» Empez6 a seguir una dieta
rica en grasas saludables, verduras y alimentos ricos en probidticos. También le receté un
suplemento de vitamina B,, vitamina D3, suplementos probidticos, zinc y aceite esencial de
olibano.

Al cabo de tan solo veintiin dias, Michelle habia abandonado la silla de ruedas. A los
noventa dias, practicamente entré corriendo en mi consulta y me dio un gran abrazo. «Es
increible. Todos y cada uno de los sintomas, todos los problemas neurolégicos, el dolor, el
cansancio, los problemas digestivos... practicamente han desaparecido», dijo. Le parecia un
milagro.

Al igual que con el resto de mis pacientes, lo primero que hice fue analizar los habitos
intestinales de Michelle, porque suelen dar una imagen bastante clara de lo que sucede en el
organismo y proporcionan mucha informacién util a la hora de desarrollar protocolos de
tratamiento y planes de alimentacién. Aunque muchos creen que los detalles intestinales carecen
de importancia, en mi clinica, confeccionar una historia completa al respecto es la clave para
desentrafiar los misterios de la salud de los pacientes.

De hecho, parte del motivo por el que quiza no haya oido hablar del intestino permeable
hasta ahora es muy sencillo: por lo general, a la gente no le gusta hablar de sus habitos
intestinales.

La conversacién que mantuve con mi madre, aquella en la que confesé por primera vez que,
basicamente, habia sufrido de estrefiimiento durante toda su vida, es la prueba de que a muchas
personas no les gusta hablar de su salud intestinal con el médico. Nos da vergiienza y nos parece
de mala educacion, asi que lo mantenemos en secreto. Con el tiempo, llegamos a aceptar y a
normalizar problemas intestinales que no son en absoluto ni aceptables ni normales. Lo cierto es
que el intestino dista mucho de ser el elemento menos civilizado de nuestra anatomia. En
realidad es uno de los mas complejos y el que ejerce el mayor impacto sobre nuestra salud
general.

Probablemente, la mayoria de nosotros hemos asumido durante la mayor parte de nuestras
vidas que el sistema digestivo tiene un trabajo muy sencillo: digerir la comida que ingerimos,
extraer de la misma los nutrientes y la energia que necesitamos para seguir vivos y eliminar los
perjudiciales productos de desecho. Sin embargo, lo cierto es que el proceso de la digestion
entrafia muchas fases discretas y muy complejas. Si una de ellas se altera, incluso un cambio
minimo puede transformar lo que seria un proceso nutritivo y vigorizante en algo incémodo, que
empeora el estado de animo, que puede ser doloroso y, en algunos casos extremos, llegar a
perjudicar a todo el organismo.

Curar el intestino (o, aun mejor, prevenir el sindrome del intestino permeable) empieza por
una explicacién sencilla de cémo funciona mejor el sistema digestivo. Una vez que lo sabemos,
estamos mejor preparados para impedir que se estropee y para recuperar la funciéon de nuestros
organos digestivos.



Un recorrido por el magnifico intestino

El protagonista del sistema digestivo es el tracto gastrointestinal, una serie de 6rganos huecos
que constituyen un largo tubo de nueve metros de longitud, lo que equivale a la altura de una
casa de tres pisos. Ademas del tracto gastrointestinal, en la digestién participan el higado, el
pancreas, la vesicula biliar, el sistema nervioso, el sistema circulatorio y el microbioma
intestinal. Juntos, estos 6rganos, hormonas, nervios, fluidos corporales y microbios combinan sus
esfuerzos para ayudarnos a extraer los nutrientes de lo que comemos y bebemos y acaban
ejerciendo un impacto extraordinario sobre casi todos los aspectos de nuestra salud. Hagamos un
breve recorrido por este sistema, poco a poco, para construir un marco de referencia en el que
encuadrar la explicacion del sindrome del intestino permeable.

Con el primer bocado (o incluso cuando percibimos el aroma o vemos comida), la saliva
empieza a fluir en la boca. Esa saliva contiene la primera enzima digestiva con la que entra en
contacto el alimento y que descompone los carbohidratos mientras masticamos. La mayoria de
nosotros no dedicamos demasiado tiempo a masticar, pero masticar bien es una manera fantastica
de ayudar a prevenir el intestino permeable. La masticaciéon envia un mensaje de aviso al
estdbmago (para que prepare los acidos) y al pancreas (para que envie otras enzimas al intestino
delgado). Masticar también garantiza que trituremos bien toda la comida, de modo que las
enzimas digestivas puedan acceder a cada trocito de la misma. Si no masticamos lo suficiente, no
so6lo nos perdemos los nutrientes que siguen en el interior de esas particulas, sino que lo mas
probable es que lleguen al colon aun sin digerir y, ademas de provocarnos indigestion y gases, se
conviertan en un suculento bufé libre para las cepas de bacterias perjudiciales que viven alli.

Una vez que la comida ablandada por la saliva desciende por el es6fago, llega al estomago.
Alli, las células de la pared estomacal liberan hormonas que mantienen activo todo el sistema
digestivo, activan la produccién de enzimas digestivas y regulan el apetito. El érgano, con forma
de J, es como una trituradora de comida, y sus paredes musculares descomponen la comida hasta
transformarla en un liquido semifluido al que llamamos quimo («jugo», en griego).

EL EQUIPO DIGESTIVO AL COMPLETO

Esta tabla de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos muestra que cada uno de los
6rganos que intervienen en la digestion tiene su propia especialidad y funcion.[14]

ORGANO MOVIMIENTO JUGOS PARTICULAS
DIGESTIVOS DESCOMPUESTAS
UTILIZADOS

Boca Masticacién Saliva Almidones




Esofago  Deglucion Ninguno Ninguna

Estomago EIl musculo del estbmago superior se relaja para Jugos Proteinas
permitir la entrada de comida y el del estbmago gastricos
inferior mezcla la comida con los jugos gastricos

Intestino  Peristalsis Jugo digestivo Almidones,
delgado del intestino  proteinas y

delgado carbohidratos
Pancreas Ninguno Jugo Almidones, grasas y

pancredtico  proteinas

Higado  Ninguno Acidos Grasas
biliares

Tendemos a pensar en el acido del estémago como en algo malo, pero el acido clorhidrico
natural del estbmago nos es muy ttil. Esta solucion transparente y acre es tan potente que puede
corroer metales; sin embargo, en nuestro cuerpo destruye las bacterias perjudiciales y ayuda a las
enzimas del estomago a descomponer las proteinas. Si el estbmago no produce suficiente acido,
podemos sufrir reflujo gastrico y corremos el riesgo de desarrollar sobrecrecimiento bacteriano
intestinal (SIBO), una de las principales causas del intestino permeable.

Una vez que el estdmago ha transformado el quimo en una sustancia con la consistencia de
un liquido o una pasta, éste abandona el estbmago y avanza hacia el intestino delgado. Pensar
que delgado equivale a pequefio seria un error: si estiraramos todos los pliegues, este drgano
extraordinario alcanzaria una longitud de seis metros. El pancreas, el higado y la vesicula biliar
envian jugos digestivos para ayudar al intestino delgado a descomponer el alimento en las
vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos y grasas que necesitamos para vivir. Si todo va
bien, para cuando el quimo sale del intestino delgado y entra en el grueso, el organismo ya ha
extraido y absorbido aproximadamente el 90 por ciento de los nutrientes.

Sin embargo, las cosas no siempre van bien. Cuando comemos, se supone que la vesicula
biliar ha de hacer llegar bilis a través de los conductos biliares hasta el intestino delgado, donde
ayuda a disolver las grasas de modo que las enzimas intestinales y pancreéaticas puedan
digerirlas. Sin embargo, si nos han extirpado la vesicula, el intestino delgado debe esforzarse el
doble para descomponer las grasas (otro factor de riesgo para el intestino permeable). El
pancreas es un 6rgano tubular esponjoso de unos quince centimetros de longitud que conecta el
higado y la vesicula mediante un conducto biliar comun. Al oir hablar del pancreas, la mayoria
de las personas piensan en la insulina (y, quiza, en la diabetes), pero el pancreas también secreta
enzimas que se dirigen al intestino delgado para digerir grasas, proteinas y carbohidratos. Si el
estdbmago no produce el acido suficiente o si no contamos con bastantes enzimas digestivas, al



intestino delgado llegan particulas de comida que no se han descompuesto lo suficiente. La
comida sin digerir proporciona demasiado alimento a las bacterias del intestino, lo que puede
desequilibrar la flora intestinal e impedir que los nutrientes se absorban correctamente y, por lo
tanto, provocar déficits de vitaminas y minerales.

Cuando el quimo abandona el intestino delgado y entra en el grueso (al que con frecuencia
llamamos colon), idealmente la mayoria de los nutrientes ya deberian haber sido extraidos y
absorbidos por el organismo. Lo que queda de la comida (fundamentalmente fibra) permanece en
el colon durante mucho mas tiempo, para alimentar a la gran cantidad de bacterias intestinales
que viven alli. De hecho, el recuento microbiano aumenta drasticamente en cada una de las
etapas, y pasa de unos centenares de bacterias en la boca y en el es6fago a mil en el estémago, a
miles, millones y miles de millones en el intestino delgado hasta que, al final, nos encontramos
con billones de bacterias en el colon. Estos billones de bacterias, entre las que se encuentran
muchas bifidobacterias y Lactobacillus genii, continian el proceso digestivo fermentando la
fibra que permanece en nuestra comida para producir nutrientes que alimenten las células del
colon. Esta fermentacion también crea acidos grasos de cadena corta, que fomentan la
proliferacion de células del colon sanas y contribuyen a nuestra salud de multiples maneras.
Estos microbios también nos ayudan a proteger el colon de las hordas de bacterias patégenas que
lo acechan.

El proceso completo de la digestion dura entre veinticuatro y setenta y dos horas..., si
estamos sanos. (Y, tal y como hemos visto con el caso de mi madre, algunos de nuestros
procesos digestivos son todo menos sanos.)

La barrera intestinal

Ahora que sabemos cémo funciona el sistema digestivo, estudiaremos mas en profundidad la
barrera intestinal (el epitelio intestinal) para entender como y por qué aparece el sindrome del
intestino permeable.

La barrera intestinal consume aproximadamente el 40 por ciento de toda la energia del
organismo. Aunque desempefia multitud de funciones, las dos mas importantes son permanecer
abierta para permitir que el organismo absorba los fluidos y nutrientes esenciales mediante el
torrente sanguineo y actuar como barrera para proteger al cuerpo de las infecciones y las toxinas.
El sistema inmunitario intestinal es parcialmente responsable de este trabajo, al igual que la
pared intestinal.

La pared intestinal estda formada por cuatro capas: la capa serosa, la capa muscular, la
submucosa y la mucosa. La capa serosa es la mas externa y se compone de tejido conectivo,
mientras que la capa muscular es la responsable de los movimientos que permiten que la comida
avance por el tracto gastrointestinal. Las capas mas internas, la capa mucosa y la submucosa,
forman lo que se conoce como «barrera mucosa». Y ésta es la parte del intestino que se vuelve
permeable.



Coémo funciona un intestino sano

Cuando ingerimos alimento, la comida que entra por la boca para ser masticada y, a
continuacion, descender por el es6fago hasta el estdmago ain no forma parte de nuestro cuerpo,
sino que sencillamente esta pasando por un tunel que recorre nuestro cuerpo. El lugar en el que
por fin entra en los tejidos y en el torrente sanguineo es la barrera mucosa, la capa interna del
intestino.

La barrera mucosa controla qué nutrientes se absorben, al tiempo que impide que alérgenos,
microbios y otras toxinas pasen al torrente sanguineo. La barrera se pliega sobre si misma a lo
largo de todo el tracto gastrointestinal, para aumentar la superficie de digestion y absorcion..., lo
que también aumenta drasticamente la superficie que puede volverse permeable. A lo largo del
intestino, una poblacion de bacterias beneficiosas y otros microbios intentan mantener un
equilibrio frente a las bacterias patégenas, en una proporcion de 85 a 15 respectivamente. El 85
por ciento de flora entre neutra y beneficiosa reside en los espacios que se hallan en la pared
intestinal para impedir que los microbios perjudiciales la ocupen. Constantemente, la barrera
mucosa ayuda a diferenciar entre los microorganismos beneficiosos y los perjudiciales, y
determina el nivel adecuado de respuesta inmunitaria para combatir los gérmenes que puedan
aparecer.

Resulta asombroso pensar en como una delgadisima capa de células puede desempefiar tantas
y tan importantes tareas simultaneamente y gestionar el equilibrio ideal entre los microbios que
viven en el intestino y el sistema inmunitario que lo protege, ademas de alimentar al organismo e
impedir que agentes patdgenos penetren en el mismo. Cuando nuestro intestino funciona
correctamente, las uniones estrechas de la pared intestinal toman las decisiones adecuadas y
dejan entrar a los microorganismos beneficiosos mientras que mantienen alejados a los
perjudiciales. Ni siquiera nos damos cuenta de que este sistema de filtro funciona sin cesar.
Cuando un virus o un agente patdgeno errante consigue colarse, el sistema inmunitario pasa a la
accion y neutraliza rapidamente la amenaza. Sin embargo, cuando las uniones estrechas
empiezan a fallar una vez tras otra, desarrollamos el sindrome del intestino permeable.

Como se desarrolla el sindrome del intestino permeable

Durante mucho tiempo, las causas del sindrome del intestino permeable fueron un misterio;
sin embargo, en las tltimas décadas los investigadores han dado con algunas respuestas. En el
afio 2000, Alessio Fasano, un médico de la Universidad de Maryland, hizo un descubrimiento
que podria cambiar el curso de la medicina autoinmune ademas de, tal vez, hacerle merecedor de
un premio Nobel. Fasano y su equipo aislaron la «zonulina»,[15] la tnica sustancia fisiologica
conocida que controla directamente las uniones estrechas de la pared intestinal. Este
descubrimiento parece haber dado con la causa raiz, el humo que delata el incendio, del sindrome
del intestino permeable.[16]



La zonulina es una proteina que indica a las uniones estrechas cuando deben abrirse y
cerrarse; es la tnica sustancia conocida del cuerpo que lo hace. Controlando la zonulina, los
cientificos pueden abrir y cerrar las uniones estrechas casi a voluntad. En estos momentos,
conocemos dos cosas que pueden activar la liberacion de zonulina en el intestino delgado: la
exposicion a bacterias y la exposicion al gluten.[17]

Hace mucho tiempo que se sospecha que las infecciones intestinales son una de las causas de
las enfermedades alérgicas, autoinmunes e inflamatorias asociadas al intestino permeable. El
equipo de Fasano descubri6 que, cuando el intestino delgado queda expuesto a cualquier
infeccion, secreta zonulina, lo que, a su vez, abre las uniones estrechas. En otras palabras, es
posible que el desencadenante directo de la permeabilidad intestinal sea la zonulina y no las
bacterias.

Durante miles de afios, esta respuesta de la zonulina ha sido una parte esencial del
mecanismo de defensa del organismo: era un modo de eliminar las bacterias perjudiciales con las
que entrabamos en contacto, como la salmonela. Sin embargo, el mundo moderno ha aumentado
drasticamente los activadores de la zonulina, por lo que las puertas del intestino permanecen
abiertas de par en par. Lo que antafio fue una respuesta del sistema inmunitario muy saludable (y
transitoria) se ha transformado en un mecanismo que se mantiene en el tiempo y que lleva al
organismo a sufrir una inflamacion crénica y a ser vulnerable ante cualquier ataque.

Aunque muchas de las enfermedades autoinmunes asociadas al sindrome del intestino
permeable tienen un componente genético, los investigadores han determinado que menos del 10
por ciento de las personas portadoras de genes que las hacen vulnerables a una enfermedad
autoinmune la acaba desarrollando. Por lo tanto, la pregunta es: ;por qué hay personas con estos
genes que desarrollan la enfermedad y otras que, por el contrario, no la desarrollan? En pocas
palabras: por el entorno. Por eso, las decisiones que tomamos a diario (qué comemos, qué
productos usamos, el nivel de estrés en nuestras vidas, la medicaciéon que tomamos) pueden
marcar la diferencia entre enfermedad y salud. Son microexposiciones tdxicas que pueden activar
la liberacion de zonulina. Y todas estas cosas, a diferencia de la genética, suelen estar bajo
nuestro control.

Dos son los factores ambientales mas importantes en relacion con la liberacion de zonulina:

1. El aumento del gluten en nuestros alimentos. La hibridacién del trigo, ademas de su
inclusién en casi todos los alimentos procesados, ha aumentado drasticamente nuestro consumo
de gluten, lo que crea en el organismo un estado que fomenta la liberacion casi constante de
zonulina.

2. El aumento del consumo de antibidticos. El aumento de los antibiéticos, de los
desinfectantes de manos, de los productos de limpieza quimicos, de los farmacos en general y de
otros aniquiladores de microbios ha diezmado nuestra diversidad microbiana. Los desequilibrios
en el microbioma han llevado al aumento de la cantidad de bacterias que abarrotan el intestino
delgado y que activan el mecanismo de apertura de puertas controlado por la zonulina.

A lo largo del libro, hablaremos de varias maneras sencillas de reducir el riesgo de



desarrollar un intestino irritable mediante la intervencién en cinco éareas clave de nuestro estilo
de vida: la dieta, las toxinas ambientales derivadas de las comodidades modernas, el estrés, la
desinfeccion excesiva y la hipermedicacion. Hay muchisimo en juego. Sabemos que el intestino
permeable esta directamente relacionado con un gran nimero de enfermedades graves, quiza
ninguna tan perturbadora y dolorosa como las autoinmunes. Sin embargo, el descubrimiento de
la zonulina es un claro motivo para la esperanza. La zonulina tiene la llave de la pared intestinal
y ahora sabemos qué la activa. Por lo tanto, si reducimos la exposicion a esos factores y nos
reencontramos con nuestros viejos amigos bacterianos para que nos defiendan desde el intestino,
podremos reducir la inflamacién, reparar el intestino permeable y, posiblemente, resolver la
crisis autoinmune del mundo occidental.



3
La conexion inmune

Jennifer, una joven madre, llegé a mi consulta llevando de la mano a su hijo de cinco afios,
Blake. Nada mas verla me di cuenta de que estaba preocupada y agotada. Habia visitado ya a
varios médicos en busca de una cura para las erupciones cutaneas que cubrian el brazo y el rostro
de su hijo.

«Permitame que le eche un vistazo», le dije mientras le quitaba la camisa a Blake. Pobrecillo.
La dermatitis que presentaba el pequefio era tan severa que amenazaba con crear ulceras o
convertirse en una costra dolorosa y descamarse.

«Tiene picores continuos. Hemos visitado a otros médicos y quieren recetarle corticoides y
antibioticos, pero me parece una medida demasiado drastica para un nifio tan pequefio», me
explicé Jennifer.

En esta situacion, la mayoria de los médicos optarian por un tratamiento tépico con
corticoides como primera opcion, en un ejemplo demasiado habitual de como la medicina
moderna trata los sintomas de la enfermedad, pero pasa por alto sus causas. Tras un examen
exhaustivo y una conversacion detallada sobre la historia clinica de Blake, conclui que el cuerpo
del nifio sufria una inflamacién como consecuencia de reacciones alérgicas a lo que comia y a las
toxinas domésticas a las que estaba expuesto.

Le expliqué a Jennifer que pensaba que Blake podia tener sensibilidades alimentarias,
posiblemente al gluten y a la caseina, ademas de presentar reacciones alérgicas al champd, al
detergente de la ropa y quiza incluso a la ropa de cama. Sin embargo, para confirmar mis
sospechas teniamos que hacer algunas pruebas.

Solicité un analisis de intolerancia alimentaria IgG y un andlisis de alergias IgE, asi como
analisis de piel que me ayudaran a determinar la causa de la respuesta inmune. Los resultados no
me sorprendieron en absoluto. Blake era sensible a la leche de vaca, al gluten, a las fresas, a la
clara de huevo y a los frutos secos de arbol, y tenia varias alergias ambientales. Al igual que
muchos de los nifios a los que habia visitado, la sensibilidad multiple alimentaria y ambiental de
Blake era la manifestacion externa de un intestino permeable.

Para empezar a abordar estos problemas y proporcionar algo de alivio al nifio, pedi a Jennifer
que empezara a alimentar a Blake con una dieta reparadora del intestino que incluia:

» Una racion matutina de fruta, como peras o arandanos azules.
»  Grasas saludables procedentes de aguacates, mantequilla clarificada y aceite de coco (al



tiempo que se eliminaban parcialmente las grasas hidrogenadas, las grasas trans, el aceite
de soja, el aceite de colza y el aceite vegetal, que suelen estar presentes en los alimentos
procesados).

» Proteinas limpias en forma de ternera organica de libre pastoreo, pollo de granja, pescado
salvaje, como el salmén rojo, y colageno en polvo para los batidos.

» Verdura al vapor, como zanahorias, coliflor y calabaza.

Asumi que las alergias alimentarias de Blake no eran mas que la punta del iceberg de su
proceso inflamatorio. Pedi a Jennifer que se deshiciera de sus productos de limpieza doméstica y
que empezara a usar aceites esenciales para limpiar el suelo, los mostradores de la cocina y los
bafios. También le recomendé que abandonara el detergente de la ropa, el jabon de ducha y la
pasta de dientes, y los sustituyera por versiones hechas en casa con productos naturales como
vinagre, bicarbonato, aceite de coco, aceites esenciales de menta, limén y olibano, jabon de
Castilla y arcilla de bentonita.

Tres semanas después, Blake y su madre regresaron para una visita de seguimiento. La
dermatitis que antes cubria el cuerpo de Blake y el eccema de sus mejillas habian desaparecido.
«Es increible lo rapidamente que ha mejorado. jEstoy tan aliviada!», me dijo Jennifer. Hablamos
de que la vigilancia era la mejor defensa para los problemas de Blake, ya que la exposicion a
alimentos a los que era sensible o el contacto con productos quimicos domésticos como el
triclosan antibacteriano podian desencadenar la misma respuesta inmune hiperactiva. La mucosa
intestinal de Blake seria cada vez mas fuerte, pero como su organismo ya habia generado los
anticuerpos contra esos alimentos y esos productos quimicos, cualquier reintroducciéon podia
tener como consecuencia una recaida en los sintomas.

El intestino permeable de Blake le habia dejado expuesto a un riesgo permanente de
desarrollar una respuesta inflamatoria exagerada y una predisposicién a las enfermedades
autoinmunes. Su historia es un ejemplo perfecto de la crisis autoinmune que atenaza al mundo
occidental, y deberia proporcionarnos la motivacion necesaria para enfrentarnos a la epidemia de
intestino permeable de una vez por todas.

El aumento de las enfermedades autoinmunes

Quiza se haya dado cuenta de que, ultimamente, cada vez hay mas nifios como Blake que
sufren alergias ambientales y sensibilidades alimentarias. O quiza conozca a varias personas con
enfermedades como la celiaquia, el lupus o la fibromialgia. Tal vez su padre desarroll6 la
enfermedad de Parkinson tras muchos afios de estar estrefiido. O su madre esté perdiendo la
memoria rapidamente. O el hijo pequefio de su vecino ha dejado de hablar stibitamente y se
rumoree que se trata de un caso de autismo.

Es posible que usted mismo haya ido al médico para preguntarle por qué se siente «raro»
ultimamente cuando come sus alimentos preferidos y que se haya quedado sorprendido cuando el
médico le ha dicho que la tiroides le funciona a un ritmo lento y que debe empezar a medicarse.



No esta solo. Nuestra sociedad esta sumida en una tormenta autoinmune. Por ejemplo, segtin
el Journal of the American Medical Association, el indice de enfermedades crénicas entre los
nifios estadounidenses aument6 casi en un 15 por ciento ente 1994 y 2006, y se cree que el
mayor aumento se ha dado entre las enfermedades vinculadas al sistema inmunitario, como la
obesidad, el asma y los trastornos de conducta y de aprendizaje.[1] The New York Times informéd
de que los anélisis de sangre demuestran que la probabilidad de que los jévenes actuales sufran
celiaquia es cinco veces superior a la de los jévenes en la década de 1950.[2] La diabetes tipo 1
entre los nifios se ha disparado en todo el mundo y aumenta a un ritmo promedio de entre un 3 y
un 4 por ciento anual (en otras palabras, entre un 30 y un 40 por ciento cada diez afios), mientras
que la edad de aparicién promedio ha disminuido. La incidencia de la diabetes tipo 1 entre los
nifios finlandeses se ha quintuplicado respecto a la de la década de 1950.[3] Seguin los CDC, las
alergias alimentarias en los nifios aumentaron un 50 por ciento entre 1997 y 2011.[4],[5]

Por separado, podriamos pensar que estos informes son anomalias estadisticas. Sin embargo,
el aumento simultaneo de la prevalencia de tantas enfermedades apunta a un problema de gran
envergadura. ;Qué tienen en comtun todas estas enfermedades?

En pocas palabras: la inflamacion sistémica cronica. Se cree que todas estas enfermedades
tienen una base autoinmune. Y todas tienen que ver con el sindrome del intestino permeable (si
es que no son consecuencia directa del mismo).

Estudios publicados en revistas médicas muy respetadas, como el Lancet, el British Medical
Journal o el International Journal of Gastroenterology, han sugerido que el intestino permeable
da lugar a enfermedades autoinmunes como el lupus y la artritis reumatoide, asi como a otros
muchos problemas de salud, como alergias, autismo, depresion, eccema, psoriasis, sindrome
metabolico y, posiblemente, muchas otras enfermedades que ahora han empezado a considerarse
trastornos autoinmunes. La Asociacion Americana de Enfermedades Autoinmunes estima que,
en la actualidad, unos cincuenta millones de estadounidenses padecen trastornos autoinmunes. Si
lo comparamos con el cancer (que afecta a unos nueve millones) y las enfermedades
cardiovasculares (que afectan a unos veintidoés millones), parece evidente la necesidad de lanzar
una gran campafia de concienciacion publica acerca de la autoinmunidad y el sindrome del
intestino permeable.

¢Cuales son las causas de las enfermedades autoinmunes?

Durante mucho tiempo, las enfermedades autoinmunes han sido una especie de misterio
médico. Los investigadores han tenido dificultades para entender por qué hay personas que las
desarrollan y otras que no, y por qué causan unos efectos tan generalizados, constantes y
devastadores en todo el cuerpo. Ahora que poco a poco las piezas empiezan a encajar, cada vez
mas médicos e investigadores estan llegando a la conclusién de que el intestino permeable podria
proporcionar una teoria unitaria para la mayoria de los trastornos autoinmunes.

La teoria seria la siguiente: antes de la aparicién del sindrome del intestino permeable, la
tarea del sistema inmunitario estd muy definida. El sistema inmunitario innato es la primera linea



de defensa del organismo y actiia como un vigilante que reacciona con rapidez ante cualquier
amenaza inmediata, pero no es preciso en el ciento por ciento de los casos. El sistema
inmunitario innato nos ayuda a recuperarnos de lesiones agudas como un esguince y de
infecciones agudas como el resfriado comun. El sistema inmunitario adaptativo funciona mas
como un perro de caza o policia: recuerda un olor (o, en este caso, un agente patogeno) a partir
de exposiciones previas y puede identificarlo rapidamente la siguiente vez que entra en contacto
con él. Este sistema inmunitario se activa mediante la exposicion a microbios concretos. Cuando
entramos en contacto con un virus, el sistema inmunitario adaptativo lo «memoriza», por lo que
la préxima vez que se encuentre con €l lo identificara con rapidez y lo destruira con eficiencia.

Este sistema inmunitario se activa mediante la inmunizacién. En la sociedad actual, solemos
asociar automaticamente el término «inmunizacién» con las «vacunas». Creemos que son la
Unica manera de inmunizarnos. Sin embargo, la inmunizacién natural existe desde hace mucho
mas tiempo; en realidad, desde que desarrollamos el sistema inmunitario adaptativo. Por
ejemplo, cuando nos exponemos a los microbios beneficiosos del polen local, el sistema
inmunitario adaptativo lo memoriza y sabe qué hacer con él la proxima vez que nos veamos
expuestos al mismo. Por eso, las microexposiciones al polen mediante miel local o paseos por la
naturaleza cerca de casa ayudan al sistema inmunitario a recordar ese tipo concreto de polen y,
en consecuencia, no reacciona de forma exagerada durante la época de las alergias. Del mismo
modo, cuando los agentes patdgenos consiguen travesar las uniones estrechas de la barrera
intestinal, el sistema inmunitario adaptativo crea anticuerpos para neutralizarlos y adquiere un
«recuerdo» de esos microbios perjudiciales, para garantizar una respuesta rapida si volvemos a
vernos expuestos a ellos en el futuro.

Por su parte, el tejido que forma parte del revestimiento intestinal (el «tejido linfoide
asociado al intestino» o GALT, por sus siglas en inglés) también nos protege. El GALT contiene
el 70 por ciento del sistema inmunitario, se enfrenta a diario a todas las sustancias que llegan por
el tracto gastrointestinal y decide cuales de ellas son beneficiosas y cuales son perjudiciales.
Todos estos sistemas funcionan de manera coordinada para protegernos de la enfermedad.

Sin embargo, todo se altera cuando el intestino se vuelve permeable. Cuando la zonulina, la
llave que blanden los antigenos, abre las uniones estrechas del intestino, los antigenos
perjudiciales pueden atravesar la mucosa intestinal y pasar al torrente sanguineo. La exposicion
repetida a la zonulina mantiene las puertas abiertas de par en par; al poco tiempo empiezan a
cruzarlas moléculas cada vez mas virulentas y dificiles de gestionar, como virus, parasitos,
levaduras, gluten y otras proteinas alimentarias problematicas, como la caseina. Todas
descontroladas y causando estragos.

Con esta entrada masiva de bacterias peligrosas, el sistema inmunitario innato y el adaptativo
se hiperactivan en un esfuerzo por mantenernos a salvo. Se quedan atascados en la posicién de
«encendido» y disparan anticuerpos a ciegas y a todo lo que se cruce en su camino, lo que
incluye los tejidos del propio organismo.

El fuego amigo también alcanza a érganos como la glandula tiroides, cuyos tejidos y células
quedan dafiados y deben ser eliminados del cuerpo. ;Y quién esta encargado de la limpieza?
Pues el sistema inmunitario, que crea anticuerpos antiinflamatorios especificos para eliminar las



células tiroideas dafiadas. Sin embargo, cuando este proceso se repite una y otra vez, los
anticuerpos de «limpieza» de la glandula tiroides pueden excederse en su labor de vigilancia y
acaban transformandose en anticuerpos de «ataque». Ahora, incluso las células tiroideas sanas
les parecen intrusas a las que hay que eliminar. La glandula tiroides se ha convertido en una
victima colateral de la guerra que se ha iniciado a las puertas del intestino. Y, probablemente, no
lo sabremos hasta que el médico nos anuncia que padecemos una tiroiditis de Hashimoto.

Normalmente, el cuerpo cuenta con un sistema de comprobacion y de equilibrio que
mantiene a raya la actividad de los anticuerpos hipermotivados. ;Quién es el actor principal en
este equilibrio? El microbioma. Un grupo de investigadores en Caltech descubri6 que la
Bacteroides fragilis, una cepa de las bacterias «amigas» presentes en un 70 u 80 por ciento de las
personas, ayuda al sistema inmunitario a mantener el equilibrio apoyando las funciones
antiinflamatorias. En estudios realizados en animales, los investigadores demostraron que cuando
la B. fragilis esta presente, acttia como un arbitro y ayuda a restaurar el equilibrio pacifico entre
las células inmunitarias pro y antiinflamatorias. Por desgracia, la B. fragilis es una de las cepas
bacterianas en peligro de extincion, y los investigadores de Caltech creen que esto esta
directamente relacionado con el rapido aumento de los trastornos autoinmunes.[6]

Sé que suena aterrador. Y lo es. Pero hay esperanza. Ahora que empezamos a entender el
origen del sufrimiento de tantas personas con enfermedades autoinmunes, podemos ponerle fin y,
al mismo tiempo, mejorar drasticamente la salud y la longevidad de nuestra sociedad. Todo
empieza por curar el intestino.

La progresioén de las enfermedades autoinmunes

A pesar de que las enfermedades autoinmunes van en aumento, al parecer no todo el mundo
las padece (jpor ahora!), y eso es una muy buena noticia. Si somos capaces de determinar por
qué algunas personas enferman y otras no, podremos atacar las enfermedades autoinmunes desde
el origen.

Una de las caracteristicas definitorias tanto del intestino permeable como de las
enfermedades autoinmunes es su naturaleza progresiva. Por lo general, el intestino permeable
empieza como una inflamacién intestinal general que, con el tiempo, avanza hasta la mala
absorcion de nutrientes y la sensibilidad alimentaria o quimica.

La progresion del intestino permeable
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Los investigadores han encontrado varios denominadores comunes en todos los trastornos
autoinmunes:[7]

1. La susceptibilidad genética. ;Cual es el punto débil de su organismo? ;Su familia tiene
una historia de trastornos neuroldgicos, como la esclerosis muiltiple, de diabetes o de
artritis reumatoide? En caso afirmativo, es posible que su proceso autoinmune ataque al
sistema nervioso, al pancreas o a las articulaciones.

2. La exposicion a antigenos inflamatorios. ;Con cuanta frecuencia se ha visto expuesto
al microbio o entidad perjudicial en cuestion? La lista de los antigenos inflamatorios es
cada vez mas larga. ¢Incluye su dieta gran cantidad de trigo, productos lacteos u otros



alimentos que le hayan causado una reaccion inflamatoria en el pasado? (La respuesta
inflamatoria intestinal puede presentarse de varias maneras, como mucosidad nasal,
sintomas digestivos como gases, hinchazon o dolor de estomago e incluso poca energia o
confusién mental.) ;Hay hongos en su sétano? ;Utiliza productos de limpieza y de
higiene personal que contienen productos quimicos agresivos? ¢Usa toallitas suavizantes
para la secadora, ambientador u otras fuentes de fragancias sintéticas?

3. Una mucosa intestinal dafiada. ; Cuenta con un microbioma saludable y diverso, o las
bacterias beneficiosas se han visto debilitadas por el uso de antibidticos, una mala dieta,
el estrés o la exposicion a toxinas ambientales? ;La barrera mucosa se ha degradado hasta
tal punto que apenas ofrece resistencia a los antigenos, que atraviesan sin mas las uniones
estrechas?

La triste verdad es que, a veces, las enfermedades autoinmunes empiezan a una edad muy
temprana. Las investigaciones mas recientes sugieren que la exposicion a antibi6ticos durante los
primeros afios de vida puede reprogramar permanentemente el sistema inmunitario del nifio. Un
estudio llevado a cabo con animales de la Universidad de Nueva York concluy6 que los sujetos
tratados de pequefios con penicilina tenian mas probabilidades de ser obesos de adultos, con
niveles elevados de insulina en ayuno e insuficiencia hepatica (marcadores clasicos del sindrome
metabodlico, que ahora se sospecha que es una enfermedad autoinmune).[8] Otro estudio reciente
de la Universidad John Hopkins y de la Universidad de Harvard concluyé que los nifios que
habian nacido por cesarea o que habian sido tratados con antibidticos de pequefios tenian el triple
de probabilidades de desarrollar esofagitis eosinofilica (EEo), un trastorno gastrointestinal por el
que los leucocitos se acumulan en el es6fago en respuesta a alimentos, alérgenos o el reflujo
acido.[9] Lo peor: el EEo es una enfermedad crénica del sistema inmunitario que se identifico
por primera vez hace tan sélo veinte afos y, sin embargo, la prevalencia de personas que la
padecen aumenta a tal velocidad que ahora se la considera una de las principales causas de las
enfermedades gastrointestinales.[10]

Es posible que uno de los aspectos mas perturbadores de las enfermedades autoinmunes sea
saber cuantas hay. Sin embargo, me gustaria que recordara que su relacién con el sindrome del
intestino permeable es tanto un motivo de preocupacién como una oportunidad esperanzadora.
Ahora que conocemos la relacion que existe entre ellos, podemos tomar medidas inmediatas para
encontrarnos mejor y curarnos.
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Veamos a continuaciéon algunas de las enfermedades asociadas a la autoinmunidad para
hacernos una idea de lo extendidas que estan (es imposible ser exhaustivo, ya que abordarlas
todas ocuparia todo un libro... jo varios!). He observado que cuando mis pacientes toman
conciencia del alcance de las enfermedades autoinmunes y de cémo el intestino permeable
aumenta el riesgo de desarrollar cualquiera de ellas, se sienten mas motivados a adoptar los
cambios beneficiosos que pueden llevar a una transformaciéon completa de su salud.

Enfermedades autoinmunes y su relacion con el sindrome del intestino
permeable

Seguramente haya oido en mas de una ocasiéon que, en la investigacion cientifica, la
correlaciéon no demuestra la causalidad. Es cierto que no podemos afirmar con total seguridad
que el intestino permeable sea la causa de todas las enfermedades autoinmunes; sin embargo, lo
que si podemos asegurar es que el intestino permeable las empeora. Y, en muchos casos, las
mismas medicaciones que ayudan a tratar o alivian los sintomas de estas enfermedades también
parecen ayudar al intestino. Por lo tanto, no importa demasiado si el intestino permeable es el



huevo o la gallina: curarlo puede ayudar a reducir, curar o incluso prevenir enfermedades
autoinmunes.

CELIAQUIA

La celiaquia es la enfermedad autoinmune cuyo vinculo con el intestino permeable es mas
evidente. El gluten libera la zonulina, que abre las uniones estrechas de la mucosa intestinal y
permite el paso del mismo al torrente sanguineo. Aunque la mayoria de nosotros necesitariamos
multiples exposiciones al gluten para que se activara la respuesta inflamatoria, en las personas
con una tendencia genética a la celiaquia la respuesta inmunitaria se activa inmediatamente, y
puede tener consecuencias severas e incluso peligrosas para la vida. Sin embargo, cuando el
gluten se elimina de la dieta, la celiaquia se resuelve rapidamente. La zonulina disminuye, las
uniones estrechas se cierran y los marcadores de anticuerpos autoinmunes empiezan a disminuir
también. La abstencién total de todo tipo de gluten detiene el proceso y el intestino permeable (el
foco principal de la respuesta autoinmune celiaca) puede empezar a curarse por completo.[11]

Las personas celiacas sufren una respuesta inmunitaria extrema, pero las personas con
sensibilidad al gluten también suelen tener dificultades con el intestino permeable. Un estudio de
la Universidad de Bolonia concluyé que las personas con intolerancia al gluten no celiaca tenian
casi tanta zonulina circulante en sangre como las personas con celiaquia.[12] Aunque no seamos
celiacos, la exposicion crénica al gluten puede perjudicar al intestino.

DIABETES

La diabetes tipo 1, antafio conocida como diabetes juvenil, es una enfermedad autoinmune en
la que el organismo ataca sus propias células (en este caso, las células beta del pancreas) y anula
su capacidad para producir insulina.

Segun el Journal of Diabetes, hay pruebas so6lidas que apuntan a que el sindrome del
intestino permeable es una de las causas de la diabetes tipo 1.[13]

Diversas investigaciones sugieren que el intestino permeable es un trastorno preexistente
tanto en la diabetes tipo 1 como en la tipo 2. En estudios con animales, el sindrome del intestino
permeable en el intestino delgado aparecié como minimo un mes antes que la diabetes tipo 1 en
ratones con predisposicidn genética a la misma. Otro estudio concluy6 que el intestino permeable
consecuencia de la liberacion de zonulina podia detectarse entre dos y tres semanas antes de la
aparicion de la diabetes tipo 2. Sin embargo, la investigacion sugiere también que si eliminamos
el gluten de nuestra dieta, el riesgo de desarrollar diabetes se desploma: en estudios con animales
donde se bloque6 la liberacion de zonulina se redujo la incidencia de la diabetes en un 70 por
ciento.[14]

ENFERMEDAD INFLAMATORIA INTESTINAL (EIl)

El sindrome del intestino permeable es uno de los principales sintomas de las EII, como la
enfermedad de Crohn o la colitis ulcerosa. Los investigadores han descubierto que las personas
suelen desarrollar un intestino permeable aproximadamente un afio antes de ser diagnosticados
con enfermedad de Crohn. Sin embargo, atin no esta claro si la EII es causa o consecuencia del



intestino permeable. Lo que si se sabe es que, una vez activado el proceso autoinmune, éste
mantiene abiertas las puertas del intestino y desencadena un circulo vicioso y cada vez mas
intenso de permeabilidad intestinal e inflamacién.[15]

ARTRITIS REUMATOIDE (AR)

En la AR, el sistema inmunitario ataca el revestimiento de las articulaciones de todo el
cuerpo. Aunque aun desconocemos con seguridad como empieza la AR, sabemos que el sistema
inmunitario desempefia un papel fundamental mediante una interaccion de genes, hormonas y
factores medioambientales. Las personas con un marcador genético especifico (el epitopo
compartido HL.A), ubicado en un punto genético que controla las respuestas inmunitarias, tienen
cinco veces mas probabilidades de desarrollar artritis reumatoide que las personas que carecen de
ese marcador.[16] Los desequilibrios de la flora intestinal y, sobre todo, las infecciones con
agentes patogenos como la salmonela o la Shigella, en personas con este perfil genético, han
demostrado ser capaces de activar reacciones autoinmunes en las articulaciones que dafian el
tejido conectivo y provocan una artritis reactiva.[17],[18] Las personas con AR también
presentan niveles elevados de anticuerpos contra especies concretas de bacterias intestinales, lo
que no hace mas que subrayar la relacién entre las bacterias intestinales y la AR.[19]

PSORIASIS

La psoriasis es la enfermedad autoinmune mas frecuente en Estados Unidos, donde afecta al
2 por ciento de la poblacién. Cuando el sistema inmunitario ataca por error a tejidos normales del
cuerpo, esta reaccién lleva a la inflamacion y a un reemplazo mas rapido de las células cutaneas.
Las células nuevas, que suelen crecer en las profundidades de la piel, ascienden demasiado
pronto, se acumulan sobre la superficie y forman placas rojas que producen picor.

Sin embargo, el problema va mucho mas alla de la piel. Una tercera parte de las personas con
psoriasis desarrollan artritis psoriasica, que afecta a las articulaciones y a los extremos de los
dedos de manos y pies.[20] Un estudio sobre mas de 25.000 pacientes en la red sanitaria Kaiser
Permanente, publicado en el Journal of the American Academy of Dermatology, concluyé que
las personas con psoriasis presentan un riesgo dos veces mayor de desarrollar otras enfermedades
autoinmunes, especialmente las vinculadas al intestino permeable.[21] En concreto, las personas
con psoriasis tienen un riesgo casi cuatro veces mayor de desarrollar la enfermedad de Crohn y
casi siete veces mayor de desarrollar una colitis ulcerosa.[22] Se han encontrado al menos 36
vinculos genéticos con la psoriasis, muchos de los cuales tienen que ver con la inmunidad innata
y adaptativa.[23],[24]

ACNE

Hace décadas que el acné es el azote de aproximadamente el 85 por ciento de los
adolescentes, por lo que suele verse como un rito de paso mas para los jovenes. El motivo por el
que resulta tan increiblemente dificil de curar es su variedad de causas y desencadenantes.
Algunas colonias microbianas de la piel participan en el acné inflamatorio, al que tanto pueden
empeorar como mejorar. Se ha visto que bacterias como el acido lipoteicoico (LTA) del



estafilococo reducen la cantidad de citoquinas inflamatorias liberadas por las células cutaneas, lo
que calma la inflamacién y la rojez que caracterizan al acné.[25] Sin embargo, una vez que
hemos perdido o dafiado el microbioma cutaneo, lo mas probable es que este mecanismo
protector haya desaparecido también.

Al igual que la psoriasis, el acné no es solo cuestion de piel. Los investigadores han
descubierto una relacion autoinflamatoria con la bacteria Propionibacterium acnes, que participa
en el sistema inmunitario innato, lo que relaciona el acné con las enfermedades autoinmunes
clasicas.[26] También se inform6 de una mayor presencia de estafilococos y de una disminucion
de propionibacterias (P. acnes en concreto) en los pacientes con psoriasis en comparacion con
personas sanas.[27] Los investigadores creen que las vias inmunitarias asociadas al microbioma
de la piel estan relacionadas con las alergias y el asma.[28]

ASMA

Aproximadamente el 40 por ciento de las personas que padecen asma presentan también el
sindrome del intestino permeable. Se sabe que las sensibilidades alimentarias desencadenan
sibilancias en algunos nifios con asma, lo que ha llevado a los investigadores a creer que el
intestino permeable podria aumentar su susceptibilidad a los alérgenos ambientales.[29]

SINDROME METABOLICO

Aunque durante mucho tiempo se ha considerado que el sindrome metabdlico es
consecuencia de la obesidad, es posible que pronto se sepa que se trata de una enfermedad
autoinmune que provoca obesidad. En los pacientes obesos, los marcadores del sindrome del
intestino permeable correlacionan a la perfeccion con los factores de riesgo del sindrome
metabolico.[30] Cuanto mas elevado sea el nivel de zonulina en sangre, mayor es la probabilidad
de presentar:

Un IMC elevado.

Una proporcion cintura-cadera elevada.
Niveles superiores de insulina en ayunas.
Niveles superiores de triglicéridos en ayunas.
Mas marcadores de inflamacion.
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Si tenemos en cuenta que, solo en Estados Unidos, uno de cada tres adultos desarrollara el
sindrome metabolico, creo que no podemos dejar pasar la ocasion de llegar al fondo de este
asunto.[31]

ESCLEROSIS MULTIPLE (EM)

Al igual que ocurre en la enfermedad de Hashimoto, en la que los anticuerpos del organismo
atacan a la glandula tiroides, en la EM, los anticuerpos atacan a la mielina, que es la vaina
protectora que cubre las neuronas del sistema nervioso central. Este ataque aumenta la
permeabilidad de la barrera hematoencefalica, que impide que la sangre y otras sustancias fluyan



directamente al cerebro y a la médula espinal. Cuando la barrera hematoencefalica se vuelve
permeable, proteinas como el gluten y otras toxinas pueden atravesarla y dafiar el cerebro y el
tejido nervioso, lo que provoca sintomas neurolégicos. Segun los estudios, al menos el 25 por
ciento de las personas con EM experimentan también una permeabilidad intestinal aumentada, y
algunos pacientes con EM presentan también los mismos marcadores inflamatorios que se ven en
los pacientes con enfermedad de Crohn.[32]

AUTISMO

Durante mucho tiempo, y aunque muchos nifios autistas tienen problemas gastrointestinales,
nadie estuvo seguro de si habia una relacion causa-efecto entre ambos transtornos. Ahora, cada
vez mas investigadores piensan que los trastornos del espectro autista deberian clasificarse como
enfermedades autoinmunes, ya que se cree que muchas de las conductas que se aprecian en el
autismo son el resultado de una inflamacion créonica que dafa la barrera hematoencefalica y que
permite el paso de particulas que afectan al cerebro. Cuando algunas proteinas como el gluten y
la caseina circulan por el organismo y llegan al cerebro pueden provocar reacciones neurologicas
en los nifios, por ejemplo falta de concentracion, estallidos emocionales y un desarrollo cognitivo
lento. Un estudio publicado en el Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition concluyo
que los nifios con autismo y sus familiares tenian mas probabilidades de presentar sindrome del
intestino permeable que los nifios sin autismo. Sin embargo, una vez que adoptaban una dieta sin
gluten y sin caseina, la funcion de la mucosa intestinal se normalizaba e incluso algunos de los
sintomas de autismo llegaban a mejorar.[33]

CANCER

El sistema inmunitario desempefia una funcion extraordinariamente importante a la hora de
ayudarnos a defendernos y a recuperarnos del cancer. Mientras el cuerpo esta sano, el sistema
inmunitario elimina las células patogenas que el organismo produce de forma rutinaria antes de
que estas células alteradas puedan causar ningtin dafio fisico. Por el contrario, sabemos que
cuando el sistema inmunitario esta debilitado, las células alteradas se dividen rapidamente y, con
frecuencia, se acumulan y forman la masa de tejido a la que llamamos tumor.

Un tnico cromosoma, el cromosoma 16, contiene los genes de la EII, del lupus, de la
diabetes tipo 1, de la esclerosis mdltiple y de la artritis reumatoide. La relacién entre todas estas
enfermedades y el sindrome del intestino permeable se ha demostrado y documentado
ampliamente. El cromosoma 16 también contiene el gen del autismo, la ELA y el sindrome del
ovario poliquistico (SOP), enfermedades que sospechamos que también tienen relaciéon con la
zonulina y el intestino permeable. Este mismo cromosoma contiene genes para el cancer de
mama, varios tipos de leucemia y de linfoma y el cancer de prdstata.[34] Hasta ahora no
contamos con una respuesta definitiva a la pregunta de si estas enfermedades estan o no
relacionadas con el intestino permeable, pero ¢quién sabe donde estaremos dentro de tan sélo
unos afios? Los investigadores estan profundizando en la relacién entre las enfermedades
autoinmunes y el intestino permeable, asi que esperemos que encuentren alguna respuesta para el
cancer. Mientras, las interesantes relaciones que estd desvelando la investigacion pueden



inspirarnos para cuidar bien de nuestro intestino y, asi, quiza contribuir a poner fin a la crisis
autoinmune de una vez por todas.

Algunos sintomas de enfermedades autoinmunes

Los sistemas autoinmunes no siempre anuncian su aparicion a bombo y platillo. Muchas
personas desarrollan enfermedades autoinmunes progresivamente y sin darse cuenta de que algo
no va bien. Se puede tardar hasta cinco afios en recibir un diagnéstico autoinmune oficial, y el
paciente suele visitar un promedio de entre seis y diez médicos antes de que se identifique la
autoinmunidad como la causante de los problemas. Esto sucede porque los sintomas de estas
enfermedades suelen ser muy dispares y vagos. Por lo tanto, es muy importante conocerlos.
Algunos de los signos habituales que indican la posibilidad de que se esté desarrollando una
enfermedad autoinmune son los siguientes:

» Algunos de los efectos relacionados con el cerebro y el craneo son los dolores de cabeza,
la ansiedad, la «neblina cerebral» y problemas de déficit de atencion.

» Las erupciones rojas en la piel pueden ser acné o rosacea. Otras enfermedades de la piel,
como el eccema, la psoriasis y la dermatitis también pueden causar enrojecimiento y
descamacion de la piel.

» Problemas en los senos nasales, la boca y los pulmones, como alergias, asma, boca seca y
resfriados recurrentes.

» Problemas de tiroides que provocan fatiga o hiperactividad, pérdida o aumento de peso y
una sensacion general de malestar o ansiedad, que podrian ser o la enfermedad de
Hashimoto (hipotiroidismo) o la enfermedad de Graves (hipertiroidismo).

»  Molestias articulares, como rigidez o dolor, que podrian ser indicativos de artritis o de
fibromialgia.

» El dolor y la debilidad musculares u otros sintomas de anemia o de déficit de vitamina
B, podrian hacerle sentir exhausto y dolorido.

» Fatiga suprarrenal, que puede dejarle «nervioso y cansado» o directamente agotado.

4 Y, finalmente, alteraciones del tracto gastrointestinal, que podrian indicar EII. Los
calambres en el estomago, los gases, la hinchazdn, la diarrea y/o el estrefiimiento suelen
ser indicativos del intestino permeable..., y una o mas enfermedades autoinmunes podrian
estar a la vuelta de la esquina.
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Si tiene alguno de estos sintomas, no los pase por alto con la esperanza de que no sean nada
grave o de que desaparezcan por si solos.

Por ello es importante ser proactivo y buscar un médico que revise su historia clinica y sus
sintomas —preferiblemente un profesional dispuesto a abordar el problema con un enfoque
integrador, como un especialista en medicina funcional— y trabajar juntos para crear el mejor
sistema de defensa autoinmune para usted y para su intestino.

Aunque, al principio, la amplitud del espectro de las enfermedades autoinmunes pueda llegar
a asustar, no estamos indefensos ante ellas. Podemos tomar las riendas. Recuperar un sistema



inmunitario funcional y saludable es clave para nuestra salud. Y el punto de partida es un
intestino saludable. Una de las mejores maneras de conseguir ambas cosas (reforzar nuestro
sistema inmunitario y proporcionar a nuestro intestino el microbioma diverso que necesita para
mantenerse fuerte) es fomentar las microexposiciones a la suciedad.

PRUEBAS DE LABORATORIO PARA LA DETECCION DEL SINDROME DEL INTESTINO
PERMEABLE

Las diferentes enfermedades autoinmunes necesitan pruebas especificas para un diagnostico
definitivo, pero determinar si se tiene o no el sindrome del intestino permeable es un buen punto de
partida. Para obtener un diagndstico definitivo y avanzado hay que tener en cuenta cuatro pruebas
de laboratorio. Todas pueden hacerse en casa.

4 Test de aire aspirado con lactulosa. Es una manera excelente de diagnosticar el
sobrecrecimiento bacteriano intestinal (SIBO) y el intestino permeable.

» Prueba de acidos organicos (PAO). Revela déficits de vitaminas y minerales.

» Una prueba de IgG (inmunoglobulina G). Identifica alergias alimentarias.

4 Un andlisis de heces. Determina el equilibrio entre los microorganismos beneficiosos y
perjudiciales presentes en el cuerpo.

En la guia de recursos al final del libro encontrara informacién sobre como solicitar estas pruebas.
Le recomiendo que no pierda el tiempo mientras espera los resultados y que empiece el programa
«Comer Sucio», asi como los protocolos especificos para cada tipo de intestino, que encontrara en
la tercera parte. Abordar ahora las causas primeras de su intestino permeable podria evitar el
desarrollo de una enfermedad autoinmune.



4
Comer sucio

Hace unos afios, Chelsea (mi esposa) y yo estdbamos en el metro de Nueva York, de vuelta al
hotel desde Palma, nuestro restaurante organico italiano preferido de Greenwich Village.
Estabamos comiendo unas onzas de chocolate negro cuando a ella se le cay6 al suelo un trozo
bastante grande. Molesta, se agaché para recoger su trozo de chocolate y meterlo en el
envoltorio, para tirarlo.

«No pasa nada. Aplica la ley de los cinco segundos», bromeé.

Chelsea se rio. «jNi hablar! jEstamos en el metro!»

Recordé este momento cuando, en 2015, lei un estudio increible que afirmaba que los
microbios presentes en los parques de Nueva York, en el canal Gowanus y los vagones de metro
no solo son inofensivos, sino que posiblemente sean beneficiosos.

Un equipo de investigadores de ADN dirigido por Chris Mason, un genetista de la Facultad
de Medicina Weill Cornell, identifico casi seiscientas especies de bacterias y microbios s6lo en el
metro de Nueva York a partir de muestras tomadas de barandillas, asientos, suelos y puertas.
Casi la mitad de todo el ADN presente en las superficies del metro no correspondia a ningun
organismo conocido. Una estacién de metro que se habia inundado durante el huracan Sandy atin
tenia el perfil microbiano de un entorno marino.[1]

Los investigadores apuntaron al enorme volumen de pasajeros (1.700 millones anuales) como
el origen de la diversidad bacteriana. Sin embargo, afirmaron que en lugar de hacer que corramos
a desinfectarnos las manos, estos hallazgos debian animarnos a pasar mds tiempo en el metro,
para exponernos a toda esa riqueza de suciedad microbiana. Mason incluso bromeé con que
aconsejaria a todos los padres recientes que «hicieran rodar a su bebé por el suelo del metro de
Nueva York», porque la exposicion a los gérmenes y a ciertas infecciones (especialmente a una
edad temprana) prepara al sistema inmunitario para derrotar a gérmenes, virus y bacterias
perjudiciales en el futuro.[2]

Aunque no creo que muchos padres se apresuren a seguir este consejo, valoro profundamente
el mensaje que subyace en esas palabras. Si queremos detener la epidemia del sindrome del
intestino permeable, invertir el curso de la crisis autoinmune y abordar el auge de las
enfermedades cronicas en todo el mundo, hay algo que debemos hacer por encima de todas las
cosas: tenemos que comer mas suciedad.

Durante el ultimo siglo, y en casi todas las facetas de nuestras vidas, hemos intentado acabar
con las bacterias. El concepto era comprensible: los bichos son malos, la limpieza es buena. Pero



en nuestro errado esfuerzo por protegernos a nosotros y a nuestras familias, nos hemos expuesto
a una crisis sanitaria que no para de crecer. Hemos higienizado en exceso nuestra vida cotidiana
y nuestros cuerpos, usamos desinfectantes y geles antisépticos, pasamos la mayor parte del
tiempo entre cuatro paredes y corremos a ver al médico para que nos recete antibidticos cada vez
que nos encontramos mal. Ahora sabemos que vivir en un entorno estéril deja al organismo mas
vulnerable ante la enfermedad, no menos. En el pasado, los cientificos lo llamaban «la hipotesis
de la higiene»: limitar nuestra exposicion a las bacterias, sobre todo durante la infancia, nos hace
mas susceptibles de desarrollar un sistema inmunitario deprimido. Ahora sabemos que lo mas
peligroso es, precisamente, la ausencia actual de nuestros «viejos amigos», las bacterias y otros
microbios comensales y mutualistas en nuestro microbioma que ayudan al sistema inmunitario a
adaptarse al ambiente.

Al vivir en una burbuja exageradamente limpia y haber transformado los gérmenes y la
suciedad en villanos a los que hay que destruir o evitar a toda costa, nos hemos aislado de
algunos de los aliados mas poderosos de nuestra salud, y las consecuencias, devastadoras, se
acumulan a nuestro alrededor. Investigadores del Instituto Tecnolégico de California han
estimado que la reciente multiplicacion por siete y por ocho de la incidencia de enfermedades
autoinmunes como la enfermedad de Crohn, la diabetes tipo 1 o la esclerosis multiple esta
directamente relacionada con la ausencia de microbios beneficiosos en nuestro intestino.[3]

Hemos librado esta guerra de cinco maneras fundamentales: desinfectando en exceso
nuestras vidas; consumiendo alimentos procesados y no organicos; utilizando comodidades
modernas que nos exponen a toxinas ambientales; viviendo con un estrés constante y diario; y
medicandonos en exceso. Al hacerlo, hemos renunciado a nuestro microbioma y hemos dejado
las puertas del intestino abiertas de par en par e, ironicamente, vulnerables a las mismas cepas de
bacterias que tanto nos esforzamos en evitar.

En la segunda parte repasaré detalladamente cada uno de estos cinco factores y explicaré
como podemos defendernos mediante el programa «Comer Sucio» en cinco pasos, ademas de
presentar los protocolos para los cinco tipos de intestino en la tercera parte. De todos modos y
afortunadamente, la respuesta a muchos de nuestros problemas relacionados con el intestino
permeable es muy sencilla: tenemos que comer mas suciedad.

Una dosis de suciedad diaria

Tal y como hemos apuntado en los tres capitulos anteriores, nuestro cuerpo esta pagando el
precio de nuestro estilo de vida moderno. Los organismos bacterianos nos han acompafiado
desde el principio de los tiempos y el intestino ha sido siempre nuestra primera linea de defensa,
el area mas extensa de contacto directo con el mundo.[4] En nuestros equivocados esfuerzos para
dominar la naturaleza en lugar de esforzarnos por vivir en ella, nos hemos quedado en una
posicién extraordinariamente comprometida. Por suerte, estamos volviendo al punto de partida.
Estamos empezando a darnos cuenta de lo importante que es aceptar con los brazos abiertos
nuestra existencia elemental. Estamos hechos de barro. Literalmente.



Si pudiéramos eliminar el agua del cuerpo, lo que nos quedaria es basicamente tierra,
compuesta por sesenta de los elementos mas abundantes en la corteza terrestre.[5] En realidad no
se trata de algo nuevo; por el contrario, la idea de que los seres humanos estamos hechos de
barro es muy antigua y es una de las bases de muchas de las religiones mas importantes del
mundo, como el cristianismo, el judaismo o el islam. En el cristianismo y el judaismo, el
Génesis, 2,7 (Reina-Valera) dice: «Entonces Dios form6 al hombre del polvo de la tierra, y soplo
en su nariz aliento de vida, y fue el hombre un ser viviente».

Somos una amalgama de los elementos de la Tierra: oxigeno, hidrogeno, carbono, nitrégeno,
calcio y fésforo, con trazas de potasio, azufre, sodio, hierro y magnesio. Todos estos elementos
se reunen para formar un ser humano que vive y respira. Y por mucho que nos guste pensar que
somos muchisimo mas sofisticados que los primeros seres humanos, lo cierto es que nuestro
genoma es fundamentalmente el mismo que cuando aparecimos sobre la faz de la Tierra. Por el
contrario, el microbioma evoluciona cada dia.

Tenemos que dejar de vernos como si fuéramos los amos del universo y tomarnos la vida con
una buena dosis de humildad... y de barro. La tinica manera en que podemos coexistir de forma
pacifica y saludable con los microbios que nos rodean es, sencillamente, rendirnos y comer
sucio.

Cuando digo que hay que «comer sucio» no estoy pidiendo a nadie que agarre un pufiado de
tierra del suelo y se la coma. (O, al menos, no exactamente.) Si, es cierto que asegurarse de que
hace microexposiciones diarias a los organismos del suelo que hay en la tierra y en otras vidas
vegetales forma parte del programa. Sin embargo, le insto a que acoja la idea de «comer sucio»
como una filosofia mas amplia, como el principio rector que ensefio a mis pacientes cuando les
hablo de cémo recuperar su salud intestinal. Supone mirar el mundo y el lugar que ocupamos en
él de un modo ligeramente distinto. No sélo predico esta filosofia. La vivo.
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Permitame que le explique como me gusta empezar la jornada.

Cada mafiana, hacia las siete, haga sol o llueva torrencialmente, Chelsea y yo sacamos a
Oakley, nuestro Cavalier King Charles spaniel, a pasear durante unos veinte minutos por un
camino que recorre nuestro vecindario en Nashville (Tennessee). Usamos estos momentos
silenciosos para despertar el cuerpo y hacer que la sangre empiece a fluir antes de acometer
nuestras tareas diarias.

El paseo matutino también es un reconstituyente para Oakley. Le soltamos la correa y lo
observamos mientras salta por los charcos y persigue ardillas. Cuando hemos recorrido cerca de
un kilémetro, Chelsea y yo damos media vuelta y Oakley empieza a perseguirnos.

Una vez en casa, entramos por el garaje, pero antes de dejar que Oakley entre en el lavadero
y desde ahi al resto de la casa, lo cojo en brazos. Invariablemente, esta cubierto de algo, ya sean
hojas, polen o, sencillamente, tierra. Después de desenredarle la melena pelirroja y blanca, le
agarro las patas y se las cepillo, para desprender la suciedad. Asi, los microbios beneficiosos que
lleva encima llegan a mi torrente sanguineo a través de la capa absorbente de la epidermis. Estos
microbios beneficiosos:

» Aumentan la cantidad de bacterias beneficiosas que ya habitan en mi intestino.

Aportan a esas bacterias informacion sobre como responder a los agentes patdégenos de la
zona.

Ayudan a mi organismo a crear nutrientes, como vitamina B, y vitamina K,.

v

Facilitan la digestion y la absorcion de minerales.
Reducen la inflamacién.
Contribuyen a curar (o a prevenir) el sindrome del intestino permeable.

v v v Vv

He tenido perro desde que era nifio y atribuyo a muchos de esos paseos y a gran parte de la
suciedad que se les engancha a las patas la acumulacion de microexposiciones que han ayudado
a mi sistema inmunitario a evitar alergias. De hecho, la investigaciéon médica ha demostrado que
convivir con perros o gatos durante la infancia reduce a la mitad el riesgo de desarrollar una
alergia.

Creo tan firmemente en los beneficios que ensuciarse las manos tiene para la salud que busco
constantemente maneras de tocar, sentir y si, también comer, suciedad. Mi manera preferida de
hacerlo son las frutas y las verduras: cuando compro zanahorias orgdnicas en un mercado
agricola, sé que es mucho mejor lavarlas con agua corriente que cepillarlas con un cepillo y
algin tipo de desinfectante de verduras, porque la superficie de todas y cada una de las
zanahorias contiene microbios beneficiosos. Cuando lo hago, asimilo un promedio de quinientos
miligramos de suciedad de toda la vida, la misma cantidad que el nifio promedio ingiere cuando
juega en la calle. Quinientos miligramos equivalen al tamafio de una capsula estandar y quiza no
le parezcan muchos, pero esa pequefia cantidad de suciedad contiene mas microbios beneficiosos
que habitantes tiene la Tierra en la actualidad.[6]

Necesitamos esta suciedad. Nuestro cuerpo anhela suciedad. Y sin ella en la dieta, nuestra
salud solo puede deteriorarse.



EL PRECIO DE LA COMODIDAD

A muchas personas les encanta la comodidad que supone comprar una bolsa de zanahorias baby:
son del tamafio ideal, ya vienen peladas y son perfectas para el almuerzo de los nifios y para picar
fuera de casa. Ademas, da la impresion de que se mantienen frescas y crujientes durante mas
tiempo que las otras zanahorias. Sin embargo..., ¢alguna vez se ha parado a pensar en por qué
estas vistosas miniverduras son tan distintas a las zanahorias de siempre?

Las zanahorias baby son el resultado de cortar zanahorias de mayor tamafio en trocitos pequefios, a
los que luego se bafia en una solucion de cloro para mantenerlos «frescos» y no perecederos. Por
desgracia, pagamos esta comodidad con nuestra salud: los productos quimicos que contiene la
solucion matan las bacterias beneficiosas del intestino.

Nuestra guerra sin cuartel contra los gérmenes

La germofobia colectiva empez6 hace unos ciento cincuenta afios, cuando el quimico francés
Louis Pasteur revel6 su «teoria de los gérmenes» de las enfermedades, que afirmaba que
gérmenes y microbios invisibles al ojo humano son los responsables de que caigamos enfermos.
Antes de ese momento, nadie habia oido hablar de los microbios y nadie sabia que la limpieza
podia salvarnos la vida. Al fin y al cabo, hace un siglo y medio las condiciones de vida en
muchas ciudades de la época distaban mucho de ser higiénicas. La teoria de Pasteur revoluciono
la practica de la medicina moderna y la comprensién de las enfermedades.

En comparacion con la historia de la humanidad, ciento cincuenta afios no son nada, por lo
que si nos paramos a pensarlo, la obsesion por los gérmenes es un fenémeno relativamente
moderno. La idea de que los gérmenes pueden hacernos enfermar es el motivo por el que nos
lavamos las manos después de toser, nos las desinfectamos con una solucion de alcohol después
de repartir apretones de manos en una convencion de negocios o tiramos la zanahoria que se nos
ha caido al suelo de la cocina. También es el motivo por el que los profesionales sanitarios
practican los buenos habitos de higiene de lavarse las manos con frecuencia y de llevar guantes
desechables, y por el que los cirujanos utilizan material quirurgico esterilizado. Algunas de estas
medidas son absolutamente vitales para nuestra salud (no creo que ninguno de nosotros
permitiera que nos operara un cirujano con las manos sucias o con un bisturi atn sucio de la
operacién anterior), pero nuestra paranoia con los gérmenes se ha descontrolado. Y los que salen
perjudicados no son los gérmenes, sino nosotros.

Pensemos, por ejemplo, en la tarea de fregar platos. La sabiduria convencional nos dice que
es mucho mejor limpiar los vasos, platos, tenedores y cuchillos en el lavavajillas, porque el agua
hirviendo los «esteriliza». Sin embargo, al hacerlo privamos a nuestro organismo de la
oportunidad de quedar expuesto a mas bacterias, lo que puede reforzar el sistema inmunitario.
Segun un estudio llevado a cabo en 2015 sobre mas de mil nifios suecos, los padres que la



mayoria de las veces fregaban los platos a mano (en lugar de en el lavavajillas), tenian hijos con
menos probabilidades de desarrollar eccema y con algo menos probabilidades de desarrollar
asma alérgico o alergia al polen.[7] Los investigadores suecos concluyeron que comer de platos
esterilizados aumentaba las probabilidades de que el sistema inmunitario errara el tiro y
reaccionara excesivamente, lo que podia dar lugar a enfermedades autoinmunes. Por el contrario,
los nifios que crecian sin lavavajillas estaban expuestos a particulas diminutas de suciedad y de
bacterias y, con cada comida, recibian microdosis repetidas de moduladores inmunitarios.

Antoine Béchamp, contemporaneo (y rival) de Louis Pasteur en la Academia de Ciencias de
Francia en el siglo XIX, tenia una opinioén distinta acerca de la causa fundamental de las
enfermedades. Béchamp creia que la enfermedad era consecuencia del desequilibrio entre las
bacterias beneficiosas y las bacterias perjudiciales en el organismo; si el sistema estaba
equilibrado, los gérmenes patégenos no podian medrar. Sin embargo, si nuestra ecologia interna
se desequilibraba, los gérmenes perjudiciales tenian oportunidad de proliferar. En aquella época,
Béchamp carecia de medios para entender qué era un microbioma, pero ciertamente habia dado
con algo. Creia que los gérmenes no eran la causa de la enfermedad, sino un signo de la misma.

Bueno, ya sabemos qué teoria salié vencedora, tanto en la medicina convencional como en la
cultura popular. La teoria de los gérmenes de Pasteur ha imperado durante los ultimos ciento
cincuenta afios. Durante todo este tiempo, nuestro credo ha sido: «Si estas enfermo es porque has
pillado un virus».

¢Cuan diferente seria nuestro mundo si hubiera prevalecido la teoria de Béchamp?

Una cucharada de medicina

Hasta la época de Pasteur, la gente no tenia demasiado miedo a la suciedad. El agricultor que
empezaba a tener hambre mientras labraba el campo seguramente agarraba una manzana del
arbol, limpiaba la piel con la mano y empezaba a morderla.

Naturalmente, ingeria algo de «suciedad»: engullia polen, organismos del suelo y otros
microbios con cada bocado. De hecho, esos diminutos microbios le ayudaban a descomponer los
polisacaridos (azucares) de la manzana y, asi, le facilitaban la digestion. La suciedad de la
manzana también tenia propiedades antioxidantes y conservantes. En la era anterior a la
refrigeracion, era habitual almacenar la comida enterrandola en el suelo o en un sétano, porque
eso ayudaba a mantener las bacterias perjudiciales y las levaduras bajo control gracias a la
temperatura mas baja y a los microbios del suelo, que ayudaban a conservar la comida.

La mayoria de esas microexposiciones a la suciedad dejaron de tener lugar durante la primera
mitad del siglo XX, cuando el estilo de vida agricola empez6 a desaparecer. Gran numero de
personas se trasladaron del campo a la ciudad y, a pesar de que en las ciudades también estaban
expuestos a mucha suciedad, no se trataba de la suciedad organica beneficiosa de la vida en el
campo. Al principio de siglo, la gestion de residuos daba sus primeros pasos y, en las ciudades
superpobladas, las aguas residuales corrian por las calles. La poblacién bebia agua contaminada,
los alimentos no estaban regulados, y comer productos contaminados o en mal estado era lo



habitual. Asi que algunas enfermedades contagiosas y letales empezaron a propagarse
rapidamente. Es 16gico que tuviéramos miedo a los microbios y que quisiéramos pasteurizar la
comida y desinfectar los hogares. Sin embargo, ahora, tras décadas de esta guerra sin cuartel a
los gérmenes, el péndulo ha llegado demasiado lejos en la direccién opuesta.

Nos hemos convertido en una cultura obsesionada con evitar la suciedad. En un guifio a
nuestro antepasado germeno6fobo, «pasteurizamos» algunos alimentos que, de otro modo,
rebosarian de bacterias beneficiosas: el yogur, el vinagre de manzana o la col fermentada
(chucrut). Nuestra aprension a los gérmenes no hace mas que exacerbarse cuando,
periodicamente, oimos hablar de brotes de E. coli como consecuencia de alimentos contaminados
(desde ternera hasta tomates o lechuga) y a los que se les da una cobertura extraordinaria en las
noticias. Es absolutamente natural y saludable querer vivir en una casa limpia, querer comer
alimentos limpios y querer ser personas limpias e higiénicas. Sin embargo, el camino para
conseguirlo no es la opcion nuclear de erradicar a todos los gérmenes.

Desde un punto de vista general, necesitamos mds microorganismos, no menos. Es posible
que rociemos las superficies de la cocina con espray desinfectante porque el fantasma de los
ataques de E. coli pende sobre nuestras cabezas, pero ese miedo mal dirigido ha debilitado mas
que nunca nuestros sistemas inmunitarios. Introducir mas microbios beneficiosos en nuestras
vidas, paso a paso, puede mejorar el equilibrio de las bacterias intestinales, lo que puede impedir
que cepas peligrosas consigan introducirse, al tiempo que aumenta el numero de los microbios
beneficiosos hasta un nivel que les permite defender de forma eficaz la mucosa intestinal.
Recuerde que estos microbios, ademas de ser nuestra mejor defensa contra las bacterias
perjudiciales que activan la liberacion de zonulina y aflojan las uniones estrechas de la barrera
intestinal, también ensefian a nuestro sistema inmunitario a no activarse ante su presencia, lo que
nos ayuda a prevenir enfermedades autoinmunes. Si podemos recuperar a nuestras viejas amigas
las bacterias, podremos reiniciar nuestro microbioma personal y empezar a curar el intestino.

Una idea tan antigua como la suciedad

La idea de comer sucio es antiquisima, se remonta a mas de dos mil quinientos afios atras, y
se atribuye a Hipodcrates. En cualquiera de las culturas civilizadas de los milenios pasados se
puede encontrar algtn registro de como incluian de forma consciente algo de suciedad en sus
dietas.

En culturas de todo el mundo, las mujeres embarazadas sienten deseos de comer tierra o
arcilla. Y algunas lo hacen. En el Africa subsahariana, las embarazadas comen tierra durante el
primer, segundo o tercer trimestre varias veces al dia. La tierra les calma las nduseas matutinas y
les proporciona las vitaminas y minerales que sus cuerpos en plena transformacion necesitan.
Algunos tipos de tierra, sobre todo la arcilla, son muy ricos en hierro y en azufre, que las mujeres
embarazadas necesitan porque su cuerpo exige mas hemoglobina (la proteina de los glébulos
rojos que transporta el oxigeno a las células) para producir sangre para el bebé en desarrollo.[8]

Sin embargo, es posible que lo mas interesante sea qué hace la tierra por el sistema



inmunitario del bebé. Los investigadores han descubierto que comer tierra genera anticuerpos
IgA en la madre, que inmunizan al feto contra antigenos frecuentes durante el embarazo. Esos
mismos anticuerpos IgA estan presentes en la leche materna y ayudan a poblar el intestino del
recién nacido. Es posible que las culturas tradicionales no supieran exactamente por qué la tierra
era beneficiosa, pero esta claro que lo era.

Mas especificamente, a veces las mujeres embarazadas tienen antojo de arcilla, que, como
cualquier nifio de preescolar sabe, es distinta a la tierra normal porque es mas densa y las
particulas de tierra son mucho mas pequefias. La arcilla contiene microbios unicos que son
excelentes para el intestino y que, ademas, se unen a las toxinas y ayudan a eliminarlas del
organismo. Una de las arcillas mas populares y saludables para comer es la de bentonita, que esta
compuesta de cenizas volcanicas. Cuando tengo pacientes con problemas de diarrea o de heces
demasiado sueltas, siempre les sugiero que tomen una cucharadita de arcilla de bentonita disuelta
en un vaso de agua dos veces al dia hasta que noten alivio.

No olvidaré jamas nuestra luna de miel caribefia en Santa Lucia hace ya varios afios, y uno de
los recuerdos mas vividos es el bafio de barro que Chelsea y yo nos dimos juntos en un volcan
cercano, donde agua caliente y llena de lodo manaba de la ladera de la montafia. Los habitantes
de la zona nos dijeron que nos sumergiéramos en el barro y que luego lo dejaramos secar durante
media hora antes de lavarnos. Seguimos su consejo y nos embadurnamos de la cabeza a los pies,
nos relajamos y dejamos que el barro se secara. Luego, no s6lo nos sentimos rejuvenecidos, sino
que teniamos la piel resplandeciente gracias a la generosa dosis de microbios saludables de aquel
barro del Caribe.

Al igual que las células humanas, los microbios mueren o se desprenden, por lo que hay que
reabastecerse con regularidad. Cuando nos ensuciamos las manos y comemos sucio de forma
deliberada a diario, proporcionamos al organismo un refuerzo inmunitario progresivo, y
aumentamos las probabilidades de lograr ese equilibrio de un 85 por ciento de bacterias
beneficiosas frente a un 15 por ciento de bacterias patdgenas. Eso significa que diariamente
debemos salir a buscar un gran nimero de bacterias beneficiosas.[9] No me sorprendié que
nuestro guia nos explicara que cuando los residentes enfermaban, se sumergian en el barro como
parte del camino a la recuperacion de la salud.

Nos estamos perdiendo las vitaminas de la suciedad

Antes teniamos jardines y huertos llenos de verduras y de flores que nos ponian en contacto
con las propiedades beneficiosas de la tierra cada vez que plantdbamos, cavabamos o
arrancabamos las malas hierbas.

En la actualidad, muchas personas viven en urbanizaciones donde las casas tienen un jardin
de tamafo reducido, decorado con piedras y desprovisto de cualquier cosa verde. Otras viven en
bloques de pisos en areas urbanas, sin ni una brizna de césped a la vista.

Los nifios tampoco se ensucian como antes. Parte del motivo es la obsesion colectiva por los
jabones de mano desinfectantes, los jabones antisépticos y las toallitas desinfectantes. Pero



también se debe a que, ahora, casi no permitimos a los nifios que paseen por la calle o jueguen en
el bosque. En lugar de jugar al escondite entre los arbustos o de cavar agujeros para los juegos de
soldado, la mayoria de los nifios en edad escolar juegan dentro de casa y sentados frente a toda
una variedad de pantallas.

Comparelo con la generacién de nuestros abuelos, cuando muchos nifios y adolescentes
tenian que trabajar en la granja antes y después de la escuela: recoger los huevos de las gallinas,
apilar el estiércol, arrancar las malas hierbas, alimentar a los animales... La generacién de
nuestros padres también se ensucio las manos durante la nifiez. ;Quién no ha oido historias sobre
como su padre o su tio cortaban el césped o rastrillaban las hojas muertas para sacarse un dinero?
Sin embargo, a medida que la tecnologia ha mejorado nuestras vidas y externalizar las tareas de
casa se ha vuelto cada vez mas facil y barato, hemos perdido el contacto con estas rutinas
basicas. Siento nostalgia al pensar en una era mas sencilla, con un ritmo mas humano y en
sintonia con el ritmo del sol y de las estaciones, en la que respirar a diario el aroma (y los
microbios) de la tierra organica y estar conectado con los vecinos, los animales, las familias y la
tierra. Ese sistema de vida satisfacia a la perfeccion muchos aspectos de nuestras necesidades
biolégicas y sociales basicas y, no por casualidad, también fomentaba el desarrollo de nuestro
microbioma.

Por supuesto, no podemos volver atras en el tiempo y podemos considerarnos afortunados
por vivir en una época con tantos avances increibles. Sin embargo, todos esos avances tienen un
precio, y debemos ser cuidadosos para no eliminar los beneficios ademas de los problemas.
Podemos integrar en nuestra vida cotidiana facetas de ese estilo de vida anterior mas sencillo y,
asi, no s6lo nos beneficiaremos fisicamente, sino también emocional y espiritualmente, ademas
de contribuir a la curacién de nuestro desdichado intestino.

Es mas que suciedad

Las bacterias abundan en casi todos los entornos y sustancias naturales. A lo largo del resto
del libro, hablaremos de los cientos de maneras en que puede afiadir «suciedad» a su vida,
reforzar su sistema inmunitario y repoblar su intestino con bacterias beneficiosas. En el programa
«Comer Sucio» de la segunda y la tercera parte, también le guiaré a la hora de seleccionar qué
practicas «sucias» son las mas adecuadas para su constitucién y su estilo de vida.

Una vez que empiece a fijarse, descubrira innumerables maneras de incorporar conductas
vitales a su vida. Por ejemplo, un dia cualquiera podria:

» Consumir alimentos ricos en probioticos, como el kéfir, el yogur y la col fermentada
(chucrut). Uno de los motivos por los que en la actualidad hay tanta gente intolerante a
la lactosa o con alergias a los productos lacteos es que la pasteurizacién elimina los
probioticos y las enzimas beneficiosas. Segun varios estudios médicos publicados,
cuando alguien con intolerancia a la lactosa consume un producto lacteo crudo o
fermentado (mas ricos en probidticos y enzimas) los sintomas de la intolerancia a la



lactosa pueden disminuir. El kéfir es especialmente beneficioso, y un estudio publicado
en el Journal of the American Dietetic Association concluyd que el kéfir mejora la
digestion de la lactosa y su tolerancia en adultos con mala absorcion de lactosa.[10]

Consumir miel y polen de abeja crudos. Muchos de nosotros desarrollamos alergias
estacionales porque no pasamos demasiado tiempo al aire libre y s6lo nos exponemos al
polen de vez en cuando. Sin embargo, el polen de las abejas, que las abejas obreras
recogen al ir y venir del panal, es efectivo contra una amplia variedad de enfermedades
respiratorias. En un estudio publicado en el Journal of Pharmaceutical Biology, los
investigadores concluyeron que la combinacion de miel y de polen de abeja daba lugar a
una reduccion significativa de la inflamacion, a una mejora de la funcién inmunitaria y a
un higado mas protegido.[11] Un estudio de caso independiente llevado a cabo en una
clinica de Denver concluy6 que los sintomas de alergia desaparecieron por completo en
el 94 por ciento de los pacientes después de un tratamiento con polen oral. Estas
inmunizaciones graduales y naturales con los microbios de la miel y del polen se
aposentan en el intestino y ayudan a modular el sistema inmunitario, que se adapta mejor
al entorno local. La miel también es una excelente fuente de prebidticos, que alimentan y
educan a los microbios intestinales. Consuma miel local durante todo el afio y para
cuando llegue la época de las alergias ya se habra expuesto de forma saludable, por lo
que las probabilidades de que el sistema inmunitario reaccione en exceso ante el polen
del aire seran menores.

Adopte a un perro o a un gato. Un estudio publicado en la revista médica Clinical and
Experimental Allergy demostr6é que tener mascotas podria mejorar el sistema inmunitario
de los nifios y reducir el riesgo de alergias. Los investigadores estudiaron a 566 nifios que
convivian con mascotas, como perros y gatos, y les hicieron un andlisis de sangre cuando
cumplieron dieciocho afios. Descubrieron que los nifios que tenian gatos tenian un 48 por
ciento menos de alergias y los que tenian perros, un 50 por ciento menos.[12] ¢La
explicacion? Un animal que juega en el suelo trae a casa una gran diversidad de
microbios, algunos de los cuales el nifio inhala, mientras que otros se les introducen por
la piel cuando tocan a sus amigos peludos. Son exposiciones en dosis pequefiisimas, pero
se acumulan a lo largo del tiempo y ayudan a poblar el intestino con microbios
beneficiosos que refuerzan el sistema inmunitario. Por eso no me importa lo mas minimo
limpiarle las patas a Oakley.

Nade en el mar. Es probable que haya oido o vivido en primera persona que los cortes
parecen cicatrizar mas rapidamente tras un bafio en el mar. En parte, se debe al contenido
en sal del agua, pero los microbios y bacteriofagos beneficiosos presentes en el agua
salada también tienen mérito terapéutico. Un estudio publicado en Seminars in Arthritis
and Rheumatism en 2013 concluyé que las personas que tomaban bafios con sales
minerales del mar Muerto presentaban una reduccién de la inflamacion en la piel, de la



4

artritis reumatoide y de la psoriasis.[13]

Camine descalzo. El mero hecho de poner los pies descalzos sobre el suelo puede afectar
a su salud de formas tan diversas como sorprendentes. Al pasear descalzo sobre el
césped, caminos de tierra, la arena de la playa o incluso aceras después de una tormenta,
las plantas de los pies entran en contacto directo con la superficie terrestre y ofrecen a
miles de millones de bacterias y de otros microbios beneficiosos la oportunidad de
subirse a ellos. Los investigadores estan tan fascinados con los beneficios que caminar
descalzo tiene para la salud que han abierto un campo de estudio nuevo y dedicado a esta
practica. Un estudio publicado en el Journal of Environmental and Public Health
concluy6 que las cargas eléctricas negativas de la Tierra pueden ser una «toma de tierra»
literal para el cuerpo, del mismo modo que la toma de tierra de una torre eléctrica. El
contacto entre la piel y la superficie terrestre podria ayudar a estabilizar nuestro entorno
bioeléctrico interno y a regular el funcionamiento normal de los sistemas del organismo.
Los investigadores creen que este intercambio de carga eléctrica podria ser uno de los
factores que regula el reloj biologico, los ciclos circadianos y el nivel de cortisol en
sangre. Un estudio de 2006 publicado en el Journal of European Biology and
Bioelectromagnetics descubri6 que después de que los participantes hubieran caminado
descalzos, los niveles y ritmos del cortisol recuperaron niveles normales. Aumentaban
por la mafiana y empezaban a caer a media tarde.

Se han llevado a cabo varios estudios mas sobre la practica de andar con los pies
descalzos y los resultados son prometedores: suefio de mejor calidad, mas niveles de
energia, menos inflamacion y menos dolor. Quitarse los zapatos y caminar descalzo unos
minutos cada dia podria ayudarle a absorber la beneficiosa combinacién de corrientes
eléctricas y de microbios (o lo que yo llamo «vitamina G»).

Y si, literalmente, comer tierra. Tal y como ya hemos explicado, los organismos del
suelo (SBO) sustentan la salud del intestino y la respuesta inmunitaria. ¢Por qué? En el
mundo vegetal, los SBO ayudan a las plantas a crecer. Sin su proteccién, plantas que de
otro modo serian sanas quedan desnutridas y son susceptibles a la enfermedad o la
intoxicacion de hongos, levaduras, mohos y candidas. Del mismo modo que las plantas
crecen mejor en una tierra sana y repleta de microorganismos muy activos, nosotros
necesitamos también esos organismos para vivir una vida larga y saludable.

En la literatura cientifica existen mas de ochocientos estudios sobre organismos del
suelo. Y el denominador comin de todos ellos es que relacionan los SBO con el
tratamiento efectivo de una amplia variedad de problemas de salud, como pueden ser los
siguientes:

» Alergias.
P Asma.
P Sindrome del colon irritable.



Colitis ulcerosa.

Flatulencia.

Nauseas.

Indigestion.

Mala absorcion de nutrientes.

Déficit de nutrientes.

Enfermedades autoinmunes.
Enfermedades inflamatorias.

Infecciones bacterianas, fungicas y viricas.

Vv Vv vV vV vV vV v v VWY

¢Le suena de algo?

Durante los cuatro primeros capitulos hemos visto que todos estos trastornos y enfermedades
estan relacionados con el sindrome del intestino permeable. Ahora sabemos que los SBO
alimentan a las células del colon y del higado y que, de hecho, crean compuestos nuevos, como
vitaminas del grupo B y la vitamina K,, antioxidantes y enzimas. Los SBO pueden destruir o
expulsar a agentes patégenos perjudiciales como candidas, hongos y parasitos. También eliminan
a las bacterias perjudiciales que pueden engancharse a la pared intestinal e incluso perforarla. Y,
al igual que la arcilla, se ha demostrado que se ligan a las toxinas y las expulsan del organismo.
Los SBO también ayudan a regular el sistema inmunitario y reducen de forma natural la
inflamacion en el intestino y en todo el cuerpo.

Es posible que el shilajit sea uno de los mejores suplementos basados en la tierra. Procede del
suelo rico en nutrientes y minerales de las cimas de la cordillera del Himalaya que bordean India
y Tibet. El shilajit contiene al menos 85 minerales, entre los que se encuentran dos de mis
preferidos: el acido hiimico y el acido fulvico, que suelen utilizarse como suplemento de la tierra
en la agricultura. En el cuerpo, ayudan a que los minerales atraviesen las paredes celulares y
prolonguen asi la vida de las células.

A lo largo de los afios, he visto a cientos, si no miles, de pacientes obtener resultados
extraordinarios gracias a suplementos dietéticos basados en organismos del suelo. Carolyn fue
una de estas pacientes.

Carolyn, una abuela de cincuenta y ocho afios de edad, tenia un sobrepeso de 22,5
kilogramos. Cuando vino la primera vez, tenia la autoestima bajo minimos. También tenia
problemas de memoria, insomnio, depresién y fatiga.

Durante la conversacion, se me hizo evidente que sus glandulas suprarrenales y tiroides
necesitaban ayuda desesperadamente, asi que le aconsejé que adoptara una dieta centrada en
frutas y verduras organicas y en alimentos fermentados. También le dije que dejara de consumir
gluten y aztcares procesados, algo que no iba a resultarle nada facil, ya que comia muchos
carbohidratos procesados. Sin embargo, Carolyn estaba tan decidida a recuperar su salud que
renuncié a ellos inmediatamente. Mi otra recomendaciéon importante fue que tomara un
suplemento nutricional con un probiotico SBO.

A los treinta dias de seguir este protocolo, Carolyn habia perdido ocho kilogramos. Ahora
que el sistema digestivo recibia todos esos refuerzos, el organismo contaba con los recursos



necesarios para remodelarse y ponerse mas en forma.

Muy pronto, Carolyn habia perdido 17,5 cm de cintura y 23 cm de cadera. Tenia mas energia
de la que recordaba haber tenido jamas y por fin se sentia motivada para hacer ejercicio. Me dijo
que hacia afios que no disfrutaba tanto de la vida.

Los cambios que experimenté Carolyn son practicamente idénticos a los que he visto en
muchos otros pacientes que siguen un régimen parecido. Una vez que centran su atencion en
«comer sucio» (literal y metaféricamente, en lo que comen y en como viven), problemas de
salud que los persiguen desde hace afios se desvanecen, a veces en menos de treinta dias.

En Estados Unidos hemos llegado a esperar que resolver estos problemas exija mucho mas
tiempo, pero eso solo sirve para demostrar que cuando aumentamos de manera deliberada los
microbios que habitan en el intestino, éste empieza a cuidar de nosotros. Y tomar suplementos
nutricionales con organismos del suelo podria ser uno de los aspectos mas importantes de
«comer sucio».

Es la hora de volver a la tierra

El escritor William Bryant Logan escribi6é una vez en un articulo para The New York Times
que la tierra es la «piel exultante de la Tierra», una sustancia que sostiene la vida y a la que
deberiamos tratar con cuidado y con respeto. No podria estar mas de acuerdo con él.

Nos hemos pasado el dltimo siglo actuando como si pudiéramos controlar la naturaleza. Ha
llegado el momento de que aceptemos que no es una batalla que queramos ganar. Nuestros
amigos microbianos nos superan muchisimo en nimero. Tenemos que llamar a una tregua,
deponer las armas y asumir que es intitil resistirnos. No podemos derrotar a los microbios. Y
tampoco deberiamos querer derrotarlos. Cuanto mas nos esforcemos en vivir en armonia con la
Tierra, en la suciedad, y con nuestro microbioma como buenos ciudadanos, mas dispuestos
estaran nuestros viejos y buenos amigos, esos billones de bacterias beneficiosas, a ayudarnos a
reparar nuestros intestinos y a sentirnos completos de nuevo.

¢Qué le parece? ;Esta preparado? jHa llegado la hora de comer sucio!



Segunda parte

Los cinco factores de la salud intestinal
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Somos lo que comemos

Si siempre pudiéramos elegir alimentos de mejor calidad (y eliminar la comida procesada con
todos sus productos quimicos y edulcorantes y comer alimentos mas cercanos al origen, como la
tierra), la mayoria de nuestros problemas intestinales se resolverian por si solos. En este capitulo,
hablaremos del arma principal con la que podemos atacar al intestino: la dieta occidental
moderna. Examinaremos algunas de las maneras en que la dieta se ha alejado de sus origenes
sucios y, por el camino, ha devastado nuestro intestino, y hablaremos de cémo podemos volver a
comer mas cerca del suelo.

Super Size Me..., o engordar a los malos

Aproximadamente durante la misma época en que estudiaba para convertirme en especialista
en medicina funcional se estrend el documental Super Size Me. En él, el director Morgan
Spurlock plasmaba lo que le habia sucedido al comer tres veces al dia en un McDonald’s durante
un mes. Al final del experimento, habia engordado 13 kilos, la tensién arterial se le habia
disparado, su nivel de colesterol habia aumentado en 65 puntos, el higado le habia entrado en
shock téxico, sus niveles de energia se habian desplomado hasta un estado de apatia, la piel habia
adquirido un tono grisaceo y su novia se quejaba de su vida sexual.

Super Size Me inici6 una conversacion sobre la comida basura y su combinacién téxica de
carbohidratos, grasas perjudiciales, productos quimicos y conservantes. El documental sacudié6 al
publico y lo despert6 de su coma de alimentos procesados, y supuso un punto de inflexion para la
industria de los alimentos procesados, que abandond la practica universal de ofrecer agrandar el
menu y empez6 a ofrecer mas ensaladas.

Siempre me he preguntado qué le sucederia al microbioma de Spurlock durante sus treinta
dias de inmersion en McDonald’s. ;Cémo reaccioné su intestino ante la avalancha de comida
toxica? Gracias a Tim Spector, un profesor de epidemiologia genética del King’s College de
Londres, ahora podemos hacernos una idea.

En un estudio publicado en la revista médica Diabetes, se alimento a ratones de laboratorio
con una dieta intensiva rica en grasas y en azucares, y engordaron, desarrollaron diabetes,
inflamacion y permeabilidad intestinal aumentada (o, como lo llamamos nosotros, intestino
permeable).[1] La flora intestinal de los ratones, devastada por esa dieta horrorosa, habia sufrido



un cambio duradero. Esto desperto la curiosidad de Spector, que se pregunté como reaccionaria
el cuerpo humano ante una situacion semejante; sin embargo, como hacer enfermar
deliberadamente a un grupo de personas no es muy ético, buscé hasta encontrar un revelador
estudio de la Universidad de Pittsburgh.[2]

El estudio habia observado la dieta de dos grupos de personas: veinte afroamericanos y
veinte sudafricanos de raza negra que vivian en zonas rurales. Antes del estudio, los participantes
afroamericanos habian seguido una dieta occidental tipica (muchos fritos y pocas frutas y
verduras), mientras que los sudafricanos siempre habian seguido una dieta local tradicional rica
en legumbres y verduras. Durante dos semanas, los grupos intercambiaron sus dietas y los
sudafricanos se alimentaron a base de hamburguesas, pollo frito y patatas fritas. Spector
descubrié que tras la dieta rica en grasas y proteinas animales y pobre en fibra dietética, los
sudafricanos presentaban cambios significativos en los biomarcadores que sefialan el riesgo de
cancer de colon. Los andlisis de sangre mostraban que su salud habia empeorado
significativamente... jen solo dos semanas!

Por el contrario, el grupo afroamericano experimenté cambios positivos. Tras dos semanas de
comer gachas de maiz con verduras, legumbres o carne estofada, los biomarcadores para el
cancer de colon se habian reducido significativamente.

Spector quiso profundizar en esta linea de investigacion, asi que hizo un trato con su hijo,
Tom: le compraria comida en McDonald’s a diario durante diez dias si, a cambio, le permitia
estudiar su microbioma.

Durante diez dias y en cada comida, Tom comi6 un Big Mac o McNuggets de pollo, mas las
patatas fritas de rigor y una coca-cola para ayudar a bajarlo todo. Recogié muestras de heces
antes, durante y después de este régimen de comida rapida. Not6 que perdio energia y sus amigos
le dijeron que la piel se le estaba poniendo de un color gris muy peculiar. «<Me encontraba mal de
verdad. Cuando el experimento acabd, sali corriendo a la tienda en busca de una ensalada y de
fruta»,[3] explico.

Equipos de la Universidad de Cornell y del British Gut Project analizaron el microbioma de
Tom, y los resultados fueron sorprendentes: su comunidad de microbios intestinales habia
quedado asolada. Tom perdié 1.400 especies de microorganismos (jcasi el 40 por ciento del
total!) en solo diez dias. Y el intestino tampoco se recuperé inmediatamente: pasaron meses antes
de que los microbios beneficiosos repoblaran el intestino.

Sin embargo, la comida basura no es la tinica que puede ejercer ese impacto tan grave sobre
la salud intestinal. Gran parte de la comida envasada en las estanterias de los supermercados y
con la etiqueta de «saludable» también arrasa nuestra flora intestinal con varios de sus
ingredientes y aditivos, que contribuyen directamente a desarrollar un intestino permeable. Un
articulo reciente en Autoimmunity Reviews relaciond directamente los aditivos alimentarios, el
intestino permeable y la autoinmunidad. Cit6 la sal y los azucares afiadidos, los emulsionantes
como el polisorbato 80 o la lecitina (que solemos encontrar en los helados, la goma de mascar e
incluso algunas vitaminas) y al gluten como los principales culpables.[4]

El aceite de colza y los aceites vegetales que suelen usarse para alifiar ensaladas y para
cocinar también son grandes responsables del mal funcionamiento intestinal, ya que se sabe que



eliminan muchos de los microbios que nos son beneficiosos. Un estudio publicado en el
American Journal of Clinical Nutrition concluyé que consumir aceites hidrogenados aumenta
significativamente la inflamacién en todo el cuerpo.[5] Los fiambres son otro de los principales
culpables. Estan cargados de gluten, de grasas hidrogenadas y de nitritos, que pueden provocar
problemas digestivos a mucha gente. Un estudio del afio 2008 publicado en Nutrition and
Cancer demostro que el riesgo de padecer cancer en personas que consumen carne procesada es
mayor,[6] y, en 2015, la Agencia Internacional para la Investigacion del Cancer (AIIC) de la
Organizacién Mundial de la Salud clasificé la carne procesada en la misma categoria que el
tabaco y el amianto en términos de riesgo de cancer. Ni siquiera las palomitas de microondas son
tan seguras como podriamos pensar: un comunicado de la Administracion de Medicamentos y
Alimentos estadounidense (FDA, por sus siglas en inglés) anunci6é que las palomitas de maiz de
microondas contienen acido perfluorooctanoico (PFOA, por sus siglas en inglés), una sustancia
quimica sintética que se encuentra en las sartenes antiadherentes y que se ha relacionado con el
cancer y con alteraciones hormonales.[7]

Muy pocas personas saben hasta qué punto los alimentos que ingerimos afectan al intestino o
crean una guerra constante entre las bacterias perjudiciales y las beneficiosas que habitan en el
tracto digestivo. Debemos ser mas conscientes de que las comidas del mundo moderno (incluidas
muchas de las que durante mucho tiempo hemos considerado «saludables») nos estan poniendo
enfermos.

Favoritos de siempre, enemigos de ahora

A veces, modificar los habitos de alimentacion resulta muy dificil, incluso para las personas
que deberian saberlo bien. En el periodo previo a los Juegos Olimpicos de 2012 en Londres, me
encargaron que ayudara a los mejores nadadores estadounidenses a alcanzar su maximo
rendimiento en un deporte en el que la diferencia entre el oro y la plata puede residir en la
longitud de una ufia. Pregintenselo a Michael Phelps, que en 2008 gané su sexta medalla de oro
en Pekin en los cien metros mariposa por una centésima de segundo.

Uno de los deportistas con los que trabajé fue Cullen Jones, un nadador de crol de cincuenta
metros y de cien metros que regresaba a la competicion después de haberse lesionado el hombro
durante un ejercicio de levantamiento de peso. Un dia, estdbamos conversando junto a la piscina
y le pregunté cémo era su dieta de entrenamiento.

Cullen reflexion6 durante unos instantes. «Bueno —respondié—. El nutricionista del equipo
me hace beber leche con chocolate en polvo después de cada entrenamiento.»

¢Leche con chocolate en polvo? Mas adelante descubri que se trata de una practica bastante
habitual, pero entonces hice como si no me hubiera quedado estupefacto y le pedi que siguiera
hablandome de su dieta. Dijo que solia comer bocadillos de manteca de cacahuete y mermelada y
que bebia leche con chocolate (al parecer uno de los alimentos preferidos entre los atletas) a lo
largo del dia en las instalaciones deportivas. Cuando estaba solo, comia en un McDonald’s o un
Burger King.



«Bueno, vayamos paso a paso», pensé. Lo primero que debia hacer era «destetar» a Cullen de
la leche con chocolate, una mezcla de leche pasteurizada homogeneizada rebosante de azicar
blanco y cacao refinado. Como Cullen no avanzaba al ritmo que todos esperaban, el nutricionista
del equipo me autorizé a probar algo nuevo. Volvi a reunirme con Cullen y le dije que queria que
empezara a desayunar un batido de superalimentos elaborado a base de leche de coco, arandanos
azules y proteina organica en polvo. Accedi6 inmediatamente a los cambios.

Por si solo, ese cambio (la sustitucion de la leche con chocolate por batidos saludables)
ayudé a que la rehabilitaciéon del hombro de Cullen mediante ejercicios de fisioterapia, ajustes
quiropracticos y masajes de tejido profundo fuese mucho mas rapida.

Tras ver los fantasticos resultados que habia obtenido con Cullen, los entrenadores me
pidieron que empezara a trabajar con el resto de los nadadores del equipo olimpico
estadounidense, como Michael Phelps, Ryan Lochte, Peter Vanderkaay o Missy Franklin. Estuve
encantado de ponerme manos a la obra.

La natacion competitiva exige un gran esfuerzo fisico, y Michael hizo célebre la frase de que
quemaba 1.200 calorias diarias. Sin embargo, digamos que no eran las 1.200 calorias mas
saludables del mundo. Ryan admiti6 que le encantaba la comida basura y que era capaz de
zamparse una bolsa grande de patatas fritas antes de sumergirse en la piscina y que después del
entrenamiento matutino se iba directo a un McDonald’s, donde pedia tres McMuffins de huevo,
patatas fritas y una hamburguesa de pollo.

Le pedi a Ryan que sustituyera el desayuno de comida basura por huevos organicos
revueltos, avena y fruta. Para comer y cenar, le sugeri que optara por ensaladas y rollitos
saludables con fuentes limpias de proteina. Recuerdo que, después de haber ganado dos oros, dos
platas y un broce en Londres, Ryan declaré a los medios de comunicacion que su dieta habia
mejorado muchisimo desde los Juegos Olimpicos de 2008. «Ahora le damos mucha mas
importancia a la dieta —dijo, refiriéndose al equipo de natacién estadounidense—. No sé si ha
marcado una gran diferencia en como nadamos, pero de lo que si estoy seguro es de que ha
marcado una diferencia enorme en el proceso de recuperacion.»

Lo que comemos afecta a nuestro bienestar no solo a nivel celular, sino al de todas las facetas
de nuestra vida: cOmo nos sentimos, cuanta energia tenemos, cuan fuertes nos sentimos, cuan
capaces somos... Asi que veamos cuales son nuestros peores enemigos cuando hablamos de los
alimentos que perjudican al intestino y nos dejan vulnerables ante la enfermedad. Una lista
completa seria larguisima, asi que me centraré en los alimentos que parecen ser los preferidos de
muchos de mis pacientes y plantearé alternativas seguras. Le insto a que repase la lista,
identifique la comida que puede estar perjudicando a su sistema digestivo y se abstenga de
comerla durante unas semanas. He visto el impacto que estas «granadas intestinales» pueden
llegar a tener sobre el tracto digestivo... y, créame, no es agradable.

El dilema lacteo: la leche de vaca

De nifio, me encantaba beber leche. La leche ha formado parte de la infancia de todos



nosotros, ;verdad? En los periodos en que pegaba un estiron, probablemente bebia casi dos litros
diarios. Sin embargo, cuando estudié medicina descubri cosas acerca de la leche de vaca que me
hicieron pensar. Cuanto mas leia, mas me convencia de que la leche no era la soluciéon para
conseguir huesos y musculos sanos. Entonces, ¢cual era?

Cambiar el tipo de lacteo que consumia.

La salud del animal y el método de procesamiento de la leche pueden hacer que la leche de
vaca sea uno de los alimentos mas saludables del mundo o uno de los peores que podamos
consumir. El consumo de lacteos —leche, yogur, mantequilla y quesos— procedentes de vacas
criadas convencionalmente y a las que se les administra un torrente de antibioticos
probablemente acabe provocando en nuestro organismo resistencia a los antibiéticos. Y no solo
en nosotros, por cierto; también en nuestra familia y en el resto de la comunidad. Los lacteos
convencionales también pueden aumentar el riesgo de sobrepeso e incluso de cancer.

El proceso de pasteurizacion por el que pasan la mayoria de los productos lacteos
convencionales destruye enzimas y probidticos esenciales, ademas de alterar los aminoacidos
vitales para la salud. Casi toda la leche comercial esta homogeneizada, es decir, se la somete a un
proceso que oxida las grasas y crea radicales libres. Los radicales libres son moléculas de
oxigeno inestables, y sabemos que debilitan el sistema inmunitario y provocan inflamacion
intestinal que puede desembocar en un intestino permeable.

Segun un estudio publicado en el Journal of Agricultural and Food Chemistry, un inico vaso
de leche pasteurizada puede contener hasta veinte sustancias quimicas distintas. Sabemos que a
las vacas les administran con regularidad hormonas de crecimiento y antibidticos, pero
investigadores de la Universidad de Jaén, en Espafia, encontraron trazas de multiples farmacos,
como acido niflimico, acido mefenamico, flunixina, diclofenaco, ketoprofeno e ibuprofeno, que
suelen administrarse como analgésicos a los animales.[8] Todo lo que les inyectan a las vacas
pasa directamente a la leche que producen. Y esto es importante, porque las grasas oxidadas
presentes en la leche homogeneizada suelen atravesar la mucosa intestinal cargadas con las
hormonas, los esteroides, los farmacos y otros compuestos, que acaban en el torrente sanguineo y
llegan asi a todo el cuerpo.

Apenas consumo leche de vaca, porque, en Estados Unidos, incluso la leche organica tiende
a contener una proteina llamada betacaseina Al. Esta proteina, mas habitual en las vacas
Holstein de las ganaderias estadounidenses y algunas ganaderias industriales europeas, es
resultado de una mutacion genética relativamente reciente y puede ser mas inflamatoria que el
gluten. La beta-caseina A1 libera beta-casomorfina 7, un opioide con una estructura similar a la
de la morfina y que se ha relacionado con el autismo y la esquizofrenia. Esta proteina también
podria crear un déficit de antioxidantes en el cerebro, otro factor de riesgo para el autismo.[9]

Las vacas cuya leche contiene tinicamente beta-caseina A2, la version antigua de la proteina,
suelen criarse en Oriente Medio, Africa, India y Nueva Zelanda, y son dificiles de encontrar en
América y en Europa. Por lo tanto, recomiendo elegir productos lacteos de leche de vaca
procedentes exclusivamente de vacas de Jersey y de Guernsey, si puede encontrarlos.

A diferencia de la leche de vaca, los productos lacteos que bebo y recomiendo personalmente
a todos mis pacientes son la leche de cabra y de oveja cruda, organica y fermentada. Pocos



alimentos en el mundo contienen la riqueza nutricional de probidticos, acidos grasos omega-3,
proteinas, calcio, magnesio y vitamina K que atesoran estos productos lacteos crudos.

La mayoria de los occidentales crecemos consumiendo tinicamente leche de vaca, que tiene
un sabor suave, mientras que la de cabra tiene un sabor fuerte y caracteristico. Aunque crea que
no le gustara, le insto a que la pruebe. Sobre todo el kéfir de leche de cabra, porque es
increiblemente saludable para el intestino y ofrece muiltiples beneficios para el cuerpo. El
contenido en lactosa, o aztcares de la leche, de la leche de cabra es inferior al de la leche de vaca
y, si se fermenta, practicamente no contiene lactosa en absoluto. Los acidos grasos de la leche de
cabra se queman con facilidad para ser transformados en energia, por lo que no se almacenan en
forma de grasa corporal. Estos acidos grasos ayudan a reducir el nivel de colesterol y también se
ha demostrado que resultan beneficiosos para las enfermedades cardiovasculares y los trastornos
intestinales.

La leche de oveja es mas cremosa y suave que la de cabra y su contenido en grasa es
superior. Por desgracia, puede ser mas dificil encontrar leche de oveja. Sin embargo, el queso de
leche de oveja, como el feta griego, el roquefort francés o el manchego espafiol, es delicioso.

Si, por algin motivo, no soporta la idea de tomar leche de cabra o de oveja fermentada,
puede probar con alguna alternativa vegetal, como la leche de coco o de almendra.

La leche de coco, con su textura cremosa y su dulzor natural, deberia ser mucho mas popular
de lo que es ahora. Esta bebida beneficiosa para el intestino en realidad no es leche, sino el
liquido blanco del interior de los cocos mezclado con pulpa de coco y, posteriormente, escurrido.
Asi se obtiene la espesa «leche» de coco.

El perfil nutricional de la leche de coco es extraordinario y, si hablamos de salud intestinal,
es una bebida milagrosa. Contiene acido laurico, un acido graso de cadena media al que se
atribuyen propiedades antibidticas, fungicidas y antiviricas que ayudan a curar el intestino
permeable. Aunque los acidos grasos de la leche de coco son fundamentalmente grasas
saturadas, lo cierto es que reducen el nivel de colesterol, mejoran la tension arterial y previenen
el infarto de miocardio y el ictus. Y como carece absolutamente de lactosa, soja, frutos secos o
cereales, es una opcion fantastica para aquellos que sufren alergias alimentarias.

La leche de almendra, con una textura cremosa y un sabor que recuerda al de los frutos
secos, es otro sustituto de la leche cada vez mas popular. Una raciéon de leche de almendra
contiene el 50 por ciento de la cantidad diaria recomendada de vitamina E, un antioxidante
esencial para la salud de la piel. También contiene grasas no saturadas y es rica en acidos grasos
omega-3, que pueden contribuir a la reduccion del colesterol LDL (el malo) y reforzar la salud
cardiovascular. Ademas, la leche de almendra es rica en el aminoacido L-arginina, fantastico
para todo el que quiera ponerse en forma o desarrollar musculo. La leche de almendra puede ser
una bendicién para las personas con problemas intestinales consecuencia de la intolerancia a la
lactosa.

LA L-GLUTAMINA CURA EL INTESTINO PERMEABLE

La L-glutamina es uno de los mejores suplementos para el intestino permeable. El organismo la



sintetiza a partir del acido glutamico o glutamato, y es una fuente de energia para las células del
intestino delgado. La L-glutamina también ayuda a moderar la respuesta inmunitaria IgA del cuerpo
(la 1gA es un anticuerpo relacionado con las sensibilidades y alergias alimentarias). Un estudio sobre
veinte pacientes postoperatorios publicado en Lancet concluy6 que los suplementos de L-glutamina
ayudaron a mantener la salud y la longitud de las vellosidades intestinales, ademas de ayudar a
proteger la mucosa intestinal y prevenir el empeoramiento del intestino permeable.[10]

Si el cuerpo no puede producir la cantidad suficiente de L-glutamina, necesita obtenerla
directamente de la dieta. Aunque puede encontrarse en proteinas animales como la carne y los
lacteos, en las legumbres, las espinacas crudas, el perejil y la col roja, se la conoce como un
aminoacido condicionalmente esencial, porque el cuerpo lo consume en grandes cantidades. Por
eso son tan importantes los suplementos de L-glutamina para las personas que padecen el
sindrome del intestino permeable. Si quiere mejorar su salud digestiva y curar su intestino
permeable, le recomiendo que tome cinco gramos de glutamina en polvo dos veces al dia durante
las comidas.

Cereales en el intestino

El trigo es el cereal mas utilizado y el ingrediente principal de muchos alimentos, desde los
cereales del desayuno hasta el pan, la pasta, la pizza o los postres. Aunque es cierto que llevamos
siglos horneando y cocinando trigo, el de hoy no se parece en nada al de nuestros antepasados.
Durante los tltimos cincuenta afios, se ha cruzado el trigo moderno con otros cereales y especies
para aumentar la productividad y se ha rociado con cantidades ingentes de fertilizantes y
pesticidas quimicos (un estudio del Programa sobre los datos de pesticidas del USDA, el
Departamento de Agricultura de Estados Unidos, encontrd trazas de dieciséis pesticidas en la
harina de trigo).[11] El proceso de hibridacién ha tenido otro coste: menos nutrientes, mas
carbohidratos, que contribuyen al aumento de peso, y mas gluten, acido fitico y amilopectina. En
mi opinion, el consumo de trigo es uno de los principales responsables de la epidemia de
obesidad que vivimos actualmente.

El gluten, una proteina que se encuentra en el trigo, el centeno, la espelta y la cebada, obtiene
su nombre del término en latin para «pegamento», lo que tiene mucho sentido, porque esta
sustancia pegajosa y viscosa actia como un adhesivo que mantiene los alimentos unidos. El
gluten, en una mezcla de agua y harina, es lo que proporciona a la masa su cualidad elastica y es
lo que hace que el pan suba durante la coccién. Sin embargo, carecemos de enzimas especificas
que descompongan y absorban por completo el gluten. Grandes bloques de esta proteina sin
digerir llegan al intestino delgado, donde ralentizan la absorcion de otros nutrientes valiosos.
Nuestro sistema inmunitario trata al gluten como a una bacteria extrafia y reacciona en masa, con
lo que causa dafios colaterales en la pared intestinal y crea las condiciones perfectas para que la
zonulina abra las uniones estrechas de la pared intestinal. Tal y como hemos visto antes, estas
moléculas de gluten atraviesan el intestino y nos dejan vulnerables ante toda una variedad de
enfermedades y de problemas digestivos.



El 4cido fitico se considera un «antinutriente», una sustancia natural que se halla en los
alimentos de origen vegetal y que bloquea la absorcion o el funcionamiento adecuado de otros
nutrientes en el cuerpo. Este espesante mineral impide que el organismo absorba nutrientes clave
para el crecimiento de los huesos, como el calcio, el magnesio, el cobre y el zinc, lo que da lugar
a déficits de nutrientes y reduce la digestibilidad de los almidones, las proteinas y las grasas. Se
encuentra en la fibra de todos los cereales y en la capa externa de las semillas y los frutos secos y
es un inhibidor enzimatico. Cuando los cereales no han germinado ni fermentado, el acido fitico
que contienen puede irritar los intestinos y provocar el sindrome del intestino permeable.

Los cereales también contienen amilopectina, a la que se ha calificado de
«supercarbohidrato» por su capacidad para aumentar el nivel de glucosa en sangre a mayor
velocidad que cualquier otro carbohidrato (en este caso, «stiper» no indica nada bueno). La
estructura molecular de la amilopectina es la responsable de que los almidones se digieran con
mas facilidad que otros aziicares complejos, lo que eleva el nivel de glucosa en sangre antes de lo
que se tarda en decir: «Si, gracias, tomaré un bocadillo».

En un estudio del American Journal of Clinical Nutrition, los participantes siguieron una
dieta compuesta en un 70 por ciento por amilopectina o en un 70 por ciento por amilosa, un
almidon «resistente» distinto pero mas saludable y que no se digiere tan rapidamente como la
amilopectina. Como la amilosa tarda mas en descomponerse, las bacterias del intestino grueso la
descomponen en un proceso similar a cuando descomponen algunos tipos de fibra, y que limita
los picos de glucosa en sangre, reduce el colesterol y alimenta a las bacterias beneficiosas del
colon.[12] Los alimentos ricos en amilosa tienden a tener un indice glucémico bajo: fruta,
verduras, ensaladas y productos integrales organicos. Por el contrario, los alimentos con
amilopectina tienen un indice glucémico elevado. Panes blancos, patatas y postres azucarados. El
estudio concluyé que el grupo de la dieta con amilopectina presentaba niveles elevados de
glucosa y de insulina después de comer, lo que condujo al almacenamiento de grasa en el cuerpo
y, sobre todo, en el area abdominal. Asi que quedémonos con la amilosa.

A muchas personas les cuesta renunciar al pan y a los productos horneados, pero la buena
noticia es que eliminar el gluten de la dieta no significa que debamos abstenernos de estos
caprichos para siempre. La clave reside en encontrar un sustituto de la harina de trigo. (Tome
buena nota de esto: no le estoy diciendo que sea buena idea alimentarse a base de bollos sin
gluten. La comida basura azucarada es comida basura azucarada, con o sin gluten.)

LAS ENZIMAS DIGESTIVAS AYUDAN A CALMAR A LOS INTESTINOS IRRITADOS

La frase «Somos lo que comemos» es una falacia. Tal y como digo siempre a mis pacientes,
«Somos lo que digerimos». Y las enzimas digestivas son la clave para una mejor digestion y una
mejor absorcién de nutrientes.

Si tiene algun tipo de enfermedad digestiva, como reflujo &cido, gas, hinchazén, intestino permeable,
sindrome del colon irritable (SCI), enfermedad de Crohn, colitis ulcerosa, diverticulitis, mala
absorcion de nutrientes, diarrea o estreflimiento, las enzimas pueden ayudarle. Las enzimas
digestivas pueden aliviar el estrés del estbmago, el pancreas, el higado, la vesicula biliar y el



intestino delgado, porque ayudan a descomponer las proteinas, almidones y grasas dificiles de
digerir. Un estudio de la Universidad de Salerno (Italia) concluyd que las enzimas digestivas
mejoraron significativamente la hinchazoén, la flatulencia y el dolor abdominal en pacientes con SCI.
[13]

Tomar una o dos capsulas antes de cada comida puede garantizar que los alimentos se digieran
completamente, lo que reduce las probabilidades de que las particulas de alimentos y proteinas
parcialmente digeridas dafien la pared intestinal o, alin peor, se cuelen por las uniones estrechas y
lleguen al torrente sanguineo.[14]

A la mayoria de las personas les sientan bien cualquiera de las harinas siguientes, pero las
que padecen un sindrome del intestino permeable severo notaran los maximos beneficios con la
harina de coco. Me encanta su textura y puede adquirirse en la mayoria de las tiendas de
alimentacion natural. En casa nos gusta usar la harina de coco para hacer magdalenas de
arandanos azules, crepes, galletas de chocolate...; sea lo que sea, puede hacerse con harina de
CoCo.

La harina de coco es rica en fibra, proteinas y grasas saludables. También me gusta porque
tiene un indice glucémico bajo y tiene mas fibra y menos carbohidratos que la harina de trigo. Se
elabora con pulpa de coco seca y molida, y, aunque no es como la «harina» de toda la vida con la
que nos criamos, le garantizo que es mucho mas saludable. Un estudio del Journal of Medicinal
Food concluyé que la elevada densidad nutricional de la harina de coco puede ayudar a reducir el
nivel de colesterol LDL (el malo) en personas con hipercolesterolemia.[15]

Si la textura de la harina de coco no le gusta, pruebe la harina de almendra. A veces, yo uso
una mezcla de ambas. La harina de almendra es rica en proteina, fibra y minerales, y lo mejor es
consumirla germinada. Aunque la harina de almendra es saludable, no recomiendo consumir mas
de 60 gramos en una comida, porque puede resultar dificil de digerir en grandes cantidades.
Tanto la harina de coco como la de almendra ofrecen una gran versatilidad en las recetas, con el
extra afiadido de nutrientes saludables y grasas saciantes.

Cuando busque cereales sin gluten, las harinas antiguas de cereales germinados (como las
de trigo sarraceno, sorgo, amaranto, quinua o mijo) también pueden ser buenas opciones para
las personas con un intestino permeable entre leve y moderado. Las harinas de maiz
germinado, avena germinada o arroz germinado son alternativas adicionales a la hora de
hornear.

GLUTEN OCULTO A PLENA VISTA
El contenido en gluten del trigo se ha duplicado en los dltimos afios, gracias a las cosechas
hibridadas. El gluten también se afiade como agente de relleno y espesante a muchos productos de

alimentacién, como:

» Crema para el café



Cubos de caldo
Caramelos

Goma de mascar
Patatas fritas de bolsa
Fiambre

Varitas de pescado

Tés aromatizados
Salsas de carne
Especias molidas
Salchichas de Frankfurt
Surimi

Kétchup

Mayonesa

Arroces variados

Alifios para ensalada
Salsa de soja

Salsas de tomate
Aceite vegetal en espray
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Aunque no encontrara la palabra «gluten» en la lista de ingredientes de ninguno de estos productos,
si que leera términos indescifrables como:

Dextrina, malta o maltodextrina

Almidon gelatinizado

Proteina de plantas hidrolizada
Proteina vegetal hidrolizada (PVH)
Almidon alimentario modificado
Glutamato monosaddico (el infame GMS)
Aromatizantes naturales

Malta de arroz o jarabe de arroz
Proteina de suero de leche concentrada

Vv vV VvV vV VvV vV vV v v Vv

Caseinato de sodio de suero de leche

Tal y como he explicado en la primera parte, creo que el gluten es uno de los principales
responsables de la crisis autoinmune que vivimos, y se ha documentado con claridad su relacién
con enfermedades como la celiaquia, la diabetes tipo 1 o la enfermedad de Crohn. El gluten también
se ha asociado a mas de 55 enfermedades y es un desencadenante importante para varios
trastornos de la glandula tiroides, como la enfermedad de Hashimoto. Un estudio de la Universidad
de Turin (Italia) demostro la existencia de una relacion clara entre la celiaquia, causada por el
gluten, y el estado de salud de la tiroides.[16]

Aunque no experimente ningln problema obvio, consumir gluten pone en riesgo su intestino. ¢ Por



gué arriesgarse? Le sugiero que se mantenga alejado de todo alimento que contenga gluten.

Aceites peligrosos

Siempre que horneamos, ya sea con harina de coco o de almendra, usamos alguna forma de
aceite, ¢verdad? Sin embargo, en muchos hogares optan por el aceite de colza u otros aceites
vegetales, que son terribles para la salud por dos motivos principales: 1) mas del 90 por ciento
del aceite de colza y de otros aceites vegetales, como el de maiz o el de soja, se producen a partir
de plantas modificadas genéticamente; 2) los aceites vegetales se usan en las grasas parcialmente
hidrogenadas.

Las grasas parcialmente hidrogenadas son grasas liquidas a las que se ha inyectado hidrégeno
a temperaturas muy elevadas y a altas presiones, para solidificarlas a temperatura ambiente. El
proceso de hidrogenacion da lugar a uno de los mayores peligros para la salud: las grasas trans.
Las grasas trans interfieren con el metabolismo celular normal, y la investigacién ha demostrado
que son peligrosas para el corazon, porque reducen el colesterol HDL (el bueno) mientras que
aumentan el colesterol LDL (el malo) y los triglicéridos, un tipo de grasa presente en la sangre.
Aunque los necesitamos para obtener energia, un exceso de triglicéridos aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

Las grasas hidrogenadas se han relacionado con una larga lista de problemas de salud, entre
los que se incluyen los siguientes:

Aterosclerosis.

Defectos congénitos.

Problemas de huesos y de tendones.
Cancer.

Diabetes.

Trastornos digestivos.
Enfermedades cardiovasculares.
Sistema inmunitario deprimido.
Aumento del nivel de colesterol.
Dificultades de aprendizaje.
Trastornos hepaticos.

Bajo peso al nacer.

Obesidad.

Crecimiento reducido.
Disfunciones sexuales.
Reacciones en la piel.
Esterilidad.

Déficits de vision.
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Impactante, ¢ verdad? Tenemos que mantenernos alejados de estas grasas tan perniciosas.

Otra de las grasas con las que debemos ser precavidos son los acidos grasos omega-6, que
encontramos en aceites vegetales como el de maiz, el de alazor, el de girasol y el de soja. Si se
consumen en proporciones equivocadas, los acidos grasos omega-6 inflaman el revestimiento
intestinal y contribuyen al sindrome del intestino permeable. Estos aceites son los ingredientes
basicos de casi todos los alimentos procesados, desde los productos horneados hasta los alifios de
ensalada. La solucion es tan sencilla como ir a la despensa, deshacerse de todos los aceites
peligrosos y sustituirlos por aceite de coco extra virgen sin refinar, mantequilla clarificada, aceite
de oliva o aceite de linaza.

El aceite de coco virgen extra es uno de los aceites no procesados mas versatiles y
saludables del mundo, y es termoestable, por lo que se puede cocinar con él. En la actualidad
existen ya mas de 1.500 estudios que demuestran los beneficios para la salud que tiene el aceite
de coco: equilibra las hormonas, elimina candidas, mejora la digestion, refuerza el metabolismo,
equilibra los lipidos y la glucosa en sangre y mejora la memoria de los pacientes con alzhéimer,
entre muchas otras cosas.

La gran mayoria (mas del 85 por ciento) de las grasas del aceite de coco son triglicéridos de
cadena media. Al organismo le resulta facil quemar los acidos grasos de cadena media (AGCM)
que contiene el coco para obtener energia, y, ademas de otras caracteristicas importantes, tienen
propiedades anticandidiasicas.

El aceite de coco contiene tres acidos grasos tnicos que son los responsables de sus multiples
beneficios para la salud: laurico, caprico y caprilico. Son tres de las sustancias mas escasas en la
naturaleza, y el motivo de que el aceite de coco sea tan beneficioso.

El acido laurico tiene una estructura muy particular que permite que el cuerpo lo absorba
facilmente. Una vez absorbido, el 4acido laurico se transforma en monolaurina, una sustancia
presente en la leche materna humana. La monolaurina es conocida por sus propiedades
antiviricas, antimicrobianas y antibacterianas. Por éste y varios motivos mas, el aceite de coco
deberia ser la primera opcion en los hogares, sobre todo para cocinar. Puede estar seguro de que
el aceite de coco jamas se pondra rancio, ni siquiera después de estar un afio a temperatura
ambiente.

Para hornear uso mucho aceite de coco, pero opto por la mantequilla clarificada cuando
quiero que lo que saco del horno tenga mas gusto a mantequilla. La mantequilla clarificada es
mantequilla sin sal que se calienta hasta que la leche se solidifica y asciende a la superficie, con
lo que puede retirarse y desecharse. Cuando se eliminan todos los s6lidos y la humedad de la
leche, 1a mantequilla clarificada es mas adecuada para las personas con intolerancia a la lactosa.
Ademas, también contiene niveles elevados de acido linoleico (ALC), que ayuda a controlar la
coagulaciéon de la sangre, a construir las membranas celulares en el cerebro y a reducir la
inflamacion, lo que contribuye a aliviar el intestino permeable. La mantequilla clarificada
también carece de beta-caseina A1, por lo que muchas personas la toleran mejor que otros
productos lacteos convencionales.

El aceite de oliva no deberia calentarse jamas, porque las grasas saludables que contiene se
oxidan, asi que no es adecuado para cocinar. Por el contrario, cuando se usa como ingrediente



principal en los alifios para ensalada, el aceite de oliva es una grasa extraordinaria que se ha
convertido en la piedra angular de la dieta mediterranea (que incluye un consumo elevado de
fruta, verdura, cereales integrales y legumbres). En las tultimas décadas, segin un estudio
exhaustivo publicado en la revista Clinical Interventions in Aging,[17] se han hallado numerosas
evidencias de la relacién entre la dieta mediterranea y una disminucién de la tasa de mortalidad,
la incidencia de las enfermedades coronarias y distintos tipos de cancer.

Por ultimo, quiero mencionar el aceite de linaza, que tiene propiedades antiinflamatorias y
contiene niveles elevados de acidos grasos esenciales (AGE). Aunque el aceite de linaza puede
utilizarse en batidos y en alifios, se consume mas en forma de suplemento nutricional o como
balsamo curativo que como aceite de cocina. Suelo recomendarlo a las personas que sufren de
estrefiimiento, porque ayuda a lubricar el colon y calma la inflamacién intestinal. Una revisién de
estudios llevada a cabo por investigadores de la Universidad de Maryland concluyé que el aceite
de linaza y otros acidos grasos omega-3 también podrian contribuir al tratamiento de la
hipercolesterolemia, las enfermedades cardiovasculares y la funcion celular.[18]

Sabotaje azucarado

Si hablamos de alimentos con el potencial de perforar el revestimiento intestinal no podemos
olvidarnos del azticar, uno de los peores. En la comunidad médica y cientifica apenas se discute
que el azucar es una toxina de primer nivel, el veneno mas dulce de todos y letal en muchos
aspectos.

Podemos encontrar azticar en practicamente todos los alimentos fabricados por el hombre,
desde los cereales de desayuno y los fiambres, pasando por el pan y el kétchup, hasta los adobos
y los alifios de ensalada. El azticar se produce a partir de la cafia de aziicar y de la remolacha, en
un proceso de refinado que crea los cristales blancos que tan bien conocemos, al tiempo que
elimina las vitaminas y los minerales de las fibras vegetales originales. El resultado es un
carbohidrato puro y refinado que se ha convertido en el azote de la sociedad moderna y que es el
responsable de los enormes picos de insulina que promueven el almacenamiento de grasa
corporal. Con el tiempo, los receptores de insulina se queman, lo que desemboca en la diabetes
tipo 2. La investigacion mas reciente sugiere que, al igual que sucede con la diabetes tipo 1, es
muy posible que el intestino permeable sea uno de los factores que intervienen en la epidemia
mundial de diabetes tipo 2.[19]

Consumir demasiado azicar aumenta el riesgo de morir como consecuencia de una
enfermedad cardiovascular, incluso en ausencia de sobrepeso. En un importante estudio de la
Facultad de Salud Publica de Harvard publicado en el JAMA Internal Medicine, los
investigadores examinaron los datos relativos a mas de 40.000 personas a lo largo de quince
afios. Después de tener en cuenta la edad, el género, el nivel educativo, la actividad fisica, el
indice de salud dietética y el indice de masa corporal, concluyeron que los participantes que
consumian un 25 por ciento o mas de sus calorias diarias en forma de aztcar tenian el doble de
probabilidades de morir de una enfermedad cardiovascular que aquellos cuyas dietas incluian



menos de un 10 por ciento de aztcares afiadidos.[20]

Segun el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA), el estadounidense medio
consume unos 30 kilogramos anuales de azucar afiadido.[21] En comparacién, consumen medio
kilo anual del edulcorante mas antiguo de la historia de la humanidad, la miel.[22] La miel,
procedente del néctar de las flores gracias a los esfuerzos de las abejas obreras que trabajan bajo
el sol, contiene una cantidad asombrosa de antioxidantes, minerales (como hierro, zinc, potasio,
calcio, fésforo, magnesio y selenio) y vitaminas (vitamina Bg, tiamina, riboflavina, acido
pantoténico y niacina). La miel también puede ayudarnos a neutralizar la actividad de los
radicales libres en el organismo, actuar como prebiético y alimentar y reforzar las bacterias
intestinales beneficiosas. Una cucharada de miel contiene 64 calorias; son algunas mas que una
cucharada de aztcar refinado, pero vienen acompafiadas de un gran botin nutricional.

Sin embargo, hay miel... y hay miel cruda. La miel comercial suele estar muy procesada,
hasta el punto de que el 76 por ciento de los productos de miel vendidos en los supermercados
estadounidenses contienen cero polen y carecen de otros nutrientes, por lo que, en realidad, no
son mas que otra forma de azticar procesado.[23] Por el contrario, el polen de las abejas de la
miel cruda contiene microbios naturales que ayudan a modular la respuesta inmunitaria del
organismo. Ademas, tal y como hemos explicado en el capitulo 4, la miel cruda local es la mejor,
porque ayuda a ensefiar a las bacterias intestinales a levantar una defensa inmunitaria ante los
alérgenos locales. Consumir con regularidad pequefias cantidades de miel cruda de la region
donde se vive es una manera fantastica de lograr microexposiciones a la suciedad local y de
ayudar a los «viejos amigos» a regresar al sistema digestivo.

Ademas de la miel local, mi miel preferida y la que recomiendo a mis pacientes desde hace
afios es la miel de manuka. Es una forma de miel tnica que se cosecha en Nueva Zelanda, tiene
unas propiedades antimicrobianas extraordinarias y mejora los sintomas del reflujo acido porque
reequilibra los microbios del estémago y del intestino. Segun investigadores neozelandeses, la
miel de manuka reacciona con los fluidos corporales y produce per6xido de hidrégeno, que crea
un entorno inhdspito para las bacterias intestinales perjudiciales.[24] Le recomiendo que reduzca
el consumo de azicar afiadido desde los 126 gramos diarios promedio en la dieta
estadounidense[25] a entre 20 gramos y 40 gramos, y que sustituya ese azucar afiadido por
edulcorantes naturales como la miel de manuka, los datiles, el jarabe de arce o estevia, de la que
hablaré en el siguiente apartado.

Es importante ser consciente de que, al igual que consumir demasiado azicar impulsa el
péndulo en la direccion equivocada, consumir demasiada miel también es perjudicial.

El rey Salomon, el hombre mas sabio que haya vivido jamas, dijo una vez: «;Te gusta la
miel? {No comas demasiada o enfermaras!».[26]

Engaiio artificial

Todos nos hemos sentado a la mesa de un restaurante y hemos visto los pequefios recipientes
de ceramica llenos de sobrecitos azules, rosas y amarillos. Todos hemos visto a amigos y



familiares coger uno de esos sobrecitos para endulzar el café. La promesa de «cero calorias» es
un canto de sirena que ha demostrado ser irresistible para muchas de las personas que hacen
dieta.

Esos sobrecitos contienen edulcorantes artificiales: aspartamo, sacarina y sucralosa. Son
toxicos y peligrosos y han provocado controversia desde que la sacarina, el primer edulcorante
artificial, se descubriera en 1879 en la Universidad John Hopkins. La sacarina, el aspartamo y la
sucralosa se comercializaron de forma generalizada en las décadas de 1960 y 1970, por lo que,
en mi opinidn, los investigadores deberian haber tenido tiempo mas que suficiente para aclarar
los posibles efectos nocivos. Sin embargo, estos edulcorantes artificiales siguen en el mercado y
siguen causando sintomas que van desde los dolores de cabeza y las migrafias a enfermedades
graves, como enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2, seglin un estudio de 2013
publicado en Trends in Endocrinology and Metabolism.[27]

UNA SORPRESA NADA DULCE

No hace falta abrir una lata de refresco sin azlicar para que los edulcorantes artificiales nos dejen
mal sabor de boca. Le sorprendera saber que muchos alimentos preparados, bebidas e incluso
farmacos contienen edulcorantes artificiales, como:

Dentifricos y enjuagues bucales.

Vitaminas infantiles masticables.

Goma de mascar.

Aguas «energéticas» sin calorias.

Refrescos carbonatados.

Infusiones con sabores.

Bebidas para mezclar con bebidas alcohdlicas.
Alifios para ensalada.

Helado de yogur y otros postres congelados.
Yogur.

Cereales de desayuno.

Tentempiés procesados.

Zumos de fruta light o sin azUcar.

Fiambres.

Vv VvV vV VvV vV vV vV VvV vV VvV vV VvV v Vv

Ademas, existe el riesgo de cancer, que convierte a los edulcorantes artificiales en una de las
principales bombas para el intestino. Los estudios que afirman haber encontrado una relacién
entre el cancer y un edulcorante artificial, como el aspartamo (distribuido con distintos nombres
comerciales y presente en bebidas como Diet Coke, Diet Pepsi y Kool-Aid sin azicar) han
causado una gran controversia.

A pesar de que los estudios de la FDA han «descartado» el riesgo de cancer para



edulcorantes no nutritivos como el aspartamo, no puedo evitar pensar en los 680 gramos diarios
de los grandes consumidores de refrescos sin azicar. Seglin mi experiencia, las personas que los
beben desarrollan respuestas cuasi adictivas, y hay quienes llegan a beber entre seis y doce latas
diarias. ¢Qué consecuencias tiene para el intestino y el sistema inmunitario ese torrente de
productos quimicos?

En 2015, PepsiCo (el fabricante de Diet Pepsi, Diet Pepsi sin cafeina y Diet Pepsi con sabor a
cereza) anuncié que la empresa habia dejado de endulzar sus refrescos sin azicar con aspartamo,
el mas problematico de los edulcorantes artificiales, y que lo habia sustituido por la sucralosa,
mas conocida como Splenda, su nombre comercial. Por desgracia, no es una gran mejora.

Un estudio publicado en la revista Environmental Toxicology concluyé que el efecto de la
sucralosa sobre las bacterias intestinales es mas perjudicial que el de otros edulcorantes
artificiales, porque entre el 65 y el 95 por ciento de la sucralosa recorre todo el tracto digestivo
hasta ser excretada en las heces sin haber cambiado lo mas minimo.[28] En otras palabras, el
organismo no puede digerir la sucralosa, por lo que este edulcorante artificial recorre el tracto
gastrointestinal y lo perjudica a medida que avanza, porque destruye los probitticos y dafia la
pared intestinal. Investigadores del Centro Médico de la Universidad de Duke también
descubrieron que Splenda no sélo reduce significativamente la cantidad de bacterias beneficiosas
en el intestino, sino que, ademas, aumenta el pH fecal, lo que reduce la cantidad de nutrientes
que podemos absorber.[29]

La decision de PepsiCo de abandonar el aspartamo ha sido una reaccion a las tendencias mas
recientes del mercado: la gente ha dejado de comprar Diet Pepsi. Las ventas de esta bebida light
antafio popular han caido un 35 por ciento durante los dltimos diez afios, porque la conciencia de
los peligros de este edulcorante artificial en concreto ha alcanzado un punto de inflexién. Por
desgracia, la decisién de afadir sucralosa no ha mejorado las cosas. Aunque se la publicita como
un edulcorante natural seiscientas veces mas dulce que el azticar, la sucralosa es un derivado
obtenido de la halogenacién (adicion de cloro) de la sacarosa. La sucralosa se descubri6 en un
laboratorio durante el desarrollo de un nuevo compuesto insecticida y no se concibid para el
consumo humano. Y, sin embargo, la consumimos.

Si espera que los edulcorantes artificiales le ayuden a perder peso, puede esperar sentado.
Investigadores de la Universidad Purdue descubrieron que los sustitutos del azicar pueden
interferir en la capacidad natural del cuerpo para contar calorias a partir de la dulzura de los
alimentos. El Estudio Multiétnico sobre Aterosclerosis (MESA, por sus siglas en inglés) incluy6
a mas de 6.000 sujetos y concluyd que el consumo diario de refrescos sin azticar no s6lo
aumentaba el riesgo de incremento de la circunferencia de la cintura, sino que también
aumentaba el de desarrollar diabetes tipo 2 en un 67 por ciento.[30]

Por lo tanto, ¢qué hay que hacer cuando pide un café en un restaurante y esta decidido a no
consumir ni aztcar de cafia ni edulcorantes artificiales? Abra el bolso o métase la mano en el
bolsillo y saque un sobrecito de estevia, un sustituto del azicar derivado de la planta de estevia
que crece en Paraguay y en Brasil, donde las poblaciones indigenas usan desde hace siglos las
hojas del arbusto de estevia para endulzar los alimentos. La estevia no tiene calorias y es
doscientas veces mas dulce que el aztcar en la misma concentracion, pero no aumenta el nivel de



glucosa en sangre. Sin embargo, hay personas a quienes la estevia les deja un regusto amargo,
por lo que no es la solucion perfecta. Hay marcas comerciales, como SweetLeaf estevia que
tienden a ser menos amargas y dejan un regusto mas agradable.

No todos los productos de estevia son iguales. La mejor opcion es la estevia de hoja verde,
que es «sélo» treinta o cuarenta veces mas dulce que el azicar, y cuyo sabor es mas dulce y
ligeramente menos amargo. Aunque el extracto de estevia es aceptable, manténgase alejado de
las versiones procesadas, que en realidad son cualquier cosa menos estevia.

Si no se acostumbra al regusto ligeramente amargo de la estevia, recuerde que la miel cruda
puede endulzar cualquier bebida.

Protectores intestinales: alimentos que curan

Puede empezar a curar su intestino hoy mismo con estos alimentos supercurativos. A medida
que avancemos en la segunda parte del libro ira aprendiendo mas acerca de ellos. Empiece con
una racion de cada uno y vaya aumentando la dosis en funcién de como los tolere su organismo.
(Si tiene problemas importantes con el sistema inmunitario, introduzca los alimentos
fermentados en cantidades muy pequefias, como media cucharadita, para comprobar cémo
responde.)

» El caldo de huesos puede transformar su salud. Tanto el caldo de huesos como el
colageno en polvo contienen aminoacidos como la prolina, la glicina y la glutamina, que
ayudan a reparar la mucosa intestinal. Ademas del colageno, que ayuda a sellar el
intestino, el caldo de huesos contiene minerales (calcio, magnesio, fésforo, silicio y
azufre) en formas que el organismo puede absorber con facilidad.

»  Las verduras fermentadas son mas nutritivas, porque facilitan la absorcién de los
nutrientes, al tiempo que repueblan la flora intestinal.

» Los productoes de coco son ricos en acido laurico, que destruye agentes patogenos como
bacterias y hongos.

» Los productos lacteos fermentados (como el yogur y el kéfir) proporcionan bacterias
saludables que reequilibran la flora intestinal.

»  Las verduras cocidas son mas faciles de digerir que las crudas y estan repletas de
vitaminas, minerales y antioxidantes.

» Los productos de carne organica, como el pescado salvaje y la ternera de libre pastoreo,
son ricos en acidos grasos omega-3 y en proteinas, que ayudan a reducir la inflamacion y
a reconstruir células sanas.

Hemos hablado de algunos de los alimentos mas peligrosos para el intestino y hemos
presentado algunas alternativas fantasticas y tan deliciosas y nutritivas que no echara de menos
las bombas intestinales ni un solo segundo.

Ahora hablaremos del segundo factor de riesgo para el intestino permeable: la adiccién a la



hiperhigienizacion.



6
Una sociedad desinfectada

Estamos inmersos en una guerra permanente por el microbioma, y el intestino es la zona
cero. Por desgracia, se trata de una guerra que nos hemos buscado nosotros solitos. Desde los
tiempos de Pasteur, nos hemos empecinado en erradicar las bacterias de todos y cada uno de los
rincones de nuestra vida, como demuestra nuestra dependencia cada vez mayor de los farmacos
con y sin receta, el uso de antibioticos en la ganaderia convencional o los agentes antibacterianos
que se afiaden a todo, ya sean productos de limpieza, esterillas de gimnasio o lapices. En un
intento ingenuo de mantenernos a salvo y «matar al 99 por ciento de las bacterias de contacto»,
tal y como afirman los anuncios, todas estas innovaciones modernas han contribuido a la
desaparicion de las bacterias beneficiosas vitales para nosotros.

Afortunadamente, no hace falta mirar demasiado lejos para encontrar inspiracion sobre como
cambiar de rumbo. So6lo hace entre cincuenta y cien afios que nos hemos obsesionado por
erradicar las bacterias, los gérmenes y la suciedad. Una vez que empecemos a hacer un esfuerzo
consciente para volver a acoger la suciedad en nuestras vidas, empezaremos a recuperar los
microbios beneficiosos. Por suerte, reintegrar los microbios en nuestras vidas exige mucho
menos esfuerzo que la eterna y fiitil empresa de intentar acabar con ellos.

Ayudar a que los bichos malos muerdan el polvo

Creci en una casa en la que mi madre nos incordiaba constantemente para que nos lavasemos
las manos con jabon desinfectante y nos recordaba que no nos ensuciaramos cuando saliamos a
jugar. En la cocina, limpiaba con regularidad las superficies de trabajo con lejia. El fregadero
brillaba tanto que deslumbraba, y el suelo estaba siempre impoluto. Muchas de las madres que
vienen a mi consulta aplican la misma disciplina en sus hogares. Al fin y al cabo, quieren
proteger la salud de su familia.

Sin embargo, la salud es una cuestion de higiene, no de hiperdesinfeccion. Un estudio con
animales publicado en Science en 2012 demostro el dafio que puede provocar vivir en un entorno
excesivamente estéril. Los investigadores observaron a dos grupos de ratones: el primero se crio
con sistemas inmunitarios «sin gérmenes» y que carecian de bacterias intestinales; el segundo
grupo se expuso a niveles normales y saludables de bacterias beneficiosas y perjudiciales.
Cuando se les hicieron las pertinentes pruebas, los ratones que se habian criado sin exposicién a



los gérmenes presentaban niveles de inflamacion en el colon y en los pulmones muy superiores a
los de los ratones con una exposicion normal a los gérmenes (y que presentaban respuestas
inmunitarias sanas). Los ratones sin gérmenes también habian desarrollado sintomas parecidos a
los de la colitis ulcerosa y el asma. La buena noticia es que cuando se expuso a los ratones sin
gérmenes a cantidades normales de bacterias a las dos semanas de edad, el sistema inmunitario
se equilibrd y los animales se recuperaron de los trastornos inflamatorios.[1]

Tal y como demuestran éste y otros estudios similares, reforzar la «suciedad» interna es clave
para conservar la salud intestinal y prevenir la inflamacion. Si el microbioma sufre dafios al
principio de la vida, los efectos pueden ser duraderos y graves. Mi paciente Evan es una prueba
de ello.

Hacia unos dos afios que habia inaugurado mi consulta en Nashville y el pastor de una iglesia
del barrio se me acerco con cara de preocupacion. «Doctor Axe, en mi congregacion hay un
chico que esta muy enfermo —me explico—. Estudiaba musica en la Universidad de Belmont,
pero ha tenido que dejarlo por la gravedad de sus problemas digestivos. Y es una verdadera
lastima, porque es un pianista extraordinario, pero se encuentra tan mal que ya no puede ni tocar
en publico.»

Y asi conoci a Evan, un chico de diecinueve afios de edad a quien habian diagnosticado
colitis ulcerosa y enfermedad de Crohn. Ambas son enfermedades digestivas graves. Analicé su
dieta y vi que no era la mejor. Antes de que su salud empeorara, seguia la dieta tipica de los
estudiantes universitarios, a base de hamburguesas y patatas fritas. Sin embargo, cuando llevaba
dos afios en la universidad, empez6 a tener diarreas dolorosas, hemorragias rectales y calambres
abdominales muy fuertes. El médico le dijo que comiera ensaladas y fruta.

Craso error. La comida cruda intensifico la inflamacion intestinal que sufria Evan y empeoro
la situacion. Cuando sufrimos una enfermedad inflamatoria intestinal (EII) debemos evitar los
alimentos crudos, porque la mucosa intestinal esta tan dafiada que no puede gestionar grandes
cantidades de fibra.

Pregunté a Evan muchas mas cosas y descubri que tenia una historia de uso de antibi6ticos
con receta y que tomaba varios farmacos para tratar problemas autoinmunes. Como tomaba
antibioticos desde el principio de la adolescencia, supe que habria desarrollado un déficit de
probidticos severo y sindrome del intestino permeable. También tomaba prednisona, un
corticosteroide con propiedades inmunosupresoras. Otra bomba para el microbioma.

Le expliqué que le pediria que siguiera una dieta muy sencilla durante dos semanas en las
que sOlo podria comer tres cosas: kéfir de leche de cabra, caldo de huesos y verduras hervidas.
También le pedi que, dos veces al dia, tomara probioticos derivados de organismos del suelo.
Evan jamas habia oido hablar del caldo de huesos o del kéfir, asi que le indiqué los lugares mas
proximos donde hacer la compra a partir de ese momento. «Asegurate de que compras las
verduras con mas tierra adherida», le recordé mientras salia.

Evan era el paciente ideal. Tomaba los probiéticos como le habia indicado, desayunaba y
merendaba el kéfir de leche de cabra y comia y cenaba caldo de huesos con verduras hervidas.
Tras dos semanas de seguir esta dieta, habia mejorado tanto que el gastroenter6logo le retir6 la
via que drenaba la infeccion intestinal. Entonces afiadimos mas alimentos de facil digestion,



como carne organica, batidos templados, aceite de coco, aguacates y fruta.

Tres meses después, un Evan recuperado volvia a matricularse en Belmont y reanudaba los
estudios de musica.

Seis meses después de la primera visita, me invité a un concierto en la Universidad de
Belmont en el que actuaba como pianista solista. Su interpretacion fue inspiradora y mis
aplausos no fueron sélo por su don para la musica, sino porque me sentia muy orgulloso de su
compromiso con la recuperacioén de su salud.

Aunque me encantan las historias de éxito como la de Evan, su recuperacion ejemplifica que
todos esos afios durante los cuales habia intentado acabar con las bacterias perjudiciales habian
destruido también gran cantidad de las bacterias intestinales beneficiosas. Al alterar la
proporcion ideal 85-15, habia activado el ciclo del intestino permeable, que al final habia
desembocado en una enfermedad autoinmune. Su microbioma estaba agotado y habia llegado
practicamente a la bancarrota bacteriana, pero la rapida infusién de probiéticos acudi6 al rescate
y volvio a llenar las reservas.

Las microexposiciones son la actuacion mas util

Nuestra tarea consiste en encontrar el modo de reintroducir la suciedad en nuestras vidas, de
modo que nos mantengamos lo suficientemente limpios como para protegernos de los resfriados
y de la gripe, pero también lo suficientemente sucios como para permitir que los microbios
buenos hagan su trabajo. La mejor manera, asi como la mas segura y la mas facil de poner en
practica, es con microexposiciones diarias a la suciedad. Una de las microexposiciones mas
sencillas y que puede incorporar inmediatamente consiste en consumir mas alimentos de
proximidad. Los microbios de la tierra local le ayudaran a digerir mejor los alimentos cultivados
en la misma, al tiempo que ensefian al sistema inmunitario a presentar una respuesta mas
individualizada a los agentes patdgenos de su zona.

La ruta mas segura hacia la buena salud es exponernos a esos microbios en pequefias dosis y
a lo largo del tiempo. Un poquito cada dia. Pensemos en algunas maneras en que podemos
incorporar estas microexposiciones a nuestras vidas.

¢Y LO DE LAVARSE LAS MANOS?

Durante la explicacion de como y por qué reintroducir la suciedad en nuestras vidas no quiero dejar
de destacar la importancia de lavarse las manos. Las manos tienen la mala costumbre de recoger
grandes cantidades de gérmenes y bacterias perjudiciales a lo largo del dia. Es importante que nos
lavemos las manos después de haber tocado superficies publicas con un exceso de microbios
potencialmente peligrosos, como los que habitan en los aseos publicos.

Cuando se trata de lavarse las manos, recomiendo agua templada y aceites esenciales como el de
arbol de té, que tiene propiedades antimicrobianas suaves. Muchos de los jabones antibacterianos
gue se comercializan en la actualidad contienen productos quimicos potentes, como el triclosan, que



matan tanto a las bacterias buenas como a las malas. Se ha demostrado que el triclosdn (que
podemos encontrar en jabones, champus, desinfectantes y otros productos de higiene personal)
puede dafar el higado y los rifiones y causar cancer. Le sugiero encarecidamente que deje a un
lado los jabones antibacterianos y que opte por lavarse las manos con agua templada y aceites
esenciales antimicrobianos como el de naranja, melaleuca o romero. Si ha de comprar jabén de
manos, busque marcas totalmente naturales y sin fragancias ni aditivos quimicos, como el acetato
de retinol.

Suciedad en el cuerpo

Los estadounidenses estan obsesionados con la higiene personal. Se duchan con frecuencia,
casi a diario, superando a los britanicos, los japoneses o los chinos.[2] La doctora Julia Segre,
directora del Proyecto del Microbioma Humano, ha sefialado varios estudios previos que
demuestran que ducharse puede alterar el equilibrio de los microorganismos de la piel, porque
los dispersa en el aire y en las células cercanas. Ducharse a diario podria dafiar la capa mas
externa de la dermis, que nos protege, y alterar el delicado equilibrio del sistema bacteriano que
habita en nuestra piel. Efectivamente, muchas enfermedades serias de la piel, como el eccema y
la psoriasis, son autoinmunes y estan relacionadas con el intestino permeable.

El Nitrosomonas eutropha es una bacteria oxidante del amoniaco (BOA) que suele
encontrarse en la tierra y en aguas sin tratar, pero antes de que empezaramos a lavarnos era
también una de las bacterias que habitaba en nuestra piel. Los cientificos creen que, de hecho,
esta bacteria nos mantenia limpios y con buen olor, reforzaba el sistema inmunitario y reducia la
inflamacion, porque se alimentaba del amoniaco que contiene el sudor y lo transformaba en
nitritos y en oxido nitrico.[3] Los estadounidenses ya no tienen BOA en la piel, pero los
cientificos las han encontrado en la piel de los yanomami.

El mercado estda empezando a darse cuenta del potencial de este método alternativo de
microexposiciones probidticas. (Una marca muy interesante que acaba de aparecer es Mother
Dirt’s AO+, que tiene una linea de jabén, champu y agua nebulizada con BOA y que afirma
mantenernos limpios sin necesidad de ducharnos.) Si no quiere lanzarse a usar productos basados
en BOA le sugiero que permita a su propio cuerpo hacer el trabajo y, algunos dias a la semana,
se duche sélo con agua, sin gel de bafio ni champii. Si no hace ejercicio a diario, basta con
ducharse dia si, dia no.

Para ayudar a mis pacientes a mantenerse limpios y a mantener una higiene adecuada, pero
sin excederse, les sugiero que usen aceites esenciales, que son otra manera fantastica de usar los
compuestos curativos de la naturaleza para sustituir a los productos quimicos que han estado
envenenando nuestro microbioma. Los aceites esenciales son una de las maneras mas antiguas,
versatiles y beneficiosas de «comer sucio».

LOS ACEITES A LO LARGO DEL TIEMPO
Durante mas de cinco mil afios, culturas de todo el mundo han extraido de las plantas



compuestos organicos que luego usaban en rituales de curaciéon y de belleza. En el antiguo
Egipto, los aceites esenciales se usaban de forma habitual en medicina y también en los rituales
de enterramiento. Cuando, en 1923, se abrié la tumba del rey Tutankamoén, los arqueélogos
descubrieron cincuenta anforas de alabastro llenas de aceites esenciales. Cleopatra, a la que se
consideraba la mujer mas bella del mundo, viajé desde Egipto al mar Muerto, donde el agua
contenia de forma natural arcilla y minerales que la piel absorbia. jFue la primera mascara de
arcilla de la historia! Cleopatra usaba aceites esenciales como rosa, olibano, ciprés, neroli y
mirra, y se dice que siempre estaba rodeada de «una nube de misterio». En la Biblia, Moisés y
otras figuras biblicas usaban aceites esenciales para ungir a los reyes. Los sacerdotes también
usaban aceites esenciales para curar. En el Libro del Exodo, Dios le ensefia una férmula
especifica a Moisés:

Continu6 hablando Jehova a Moisés, y le dijo:

«Tomaras especias finas: de mirra excelente, quinientos siclos, y de canela aromatica, la mitad, esto es,
doscientos cincuenta; de calamo aromadtico, doscientos cincuenta; de casia, quinientos, segun el siclo del
santuario, y de aceite de olivas, un hin. Prepararas con ello el aceite de la santa uncién, un ungiiento superior,
preparado segtn el arte del perfumista. Este serd el aceite de la uncién santa».

Exodo, 30,22-25 (Reina-Valera)

Se siguié esta férmula para elaborar el aceite de uncién sagrado con el que se unge a los
lideres y a los moribundos. En otras palabras, no se usaba unicamente en rituales espirituales,
sino que se sabia que tenia propiedades curativas.

Segun la Biblia, cuando naci6 Jests, tres sabios de Oriente le llevaron presentes: oro, para
honrar su realeza, incienso como perfume y mirra para el aceite de uncion. Por sus propiedades
antiinflamatorias y de refuerzo inmunitario, el incienso de olibano solia utilizarse en los nifios
para reducir la inflamacién. La mirra se utilizaba como antiséptico natural y quiza se le aplic6 a
Jestis en el cordon umbilical ademas de a Maria, ya que la mirra ayuda a cicatrizar tejidos y
equilibra las hormonas. Los aceites esenciales aparecen 264 veces en la Biblia, y se mencionan
33 tipos de aceites distintos.

El propio padre de la medicina, Hipocrates, utiliz6 aromaterapia en la antigua Grecia para
reforzar las técnicas de masaje. Y los médicos chinos e indios usan desde hace milenios remedios
vegetales y aceites esenciales.

Resulta evidente que todas las civilizaciones importantes de la historia han recurrido a los
aceites esenciales y a sus propiedades curativas. Se han publicado mas de 10.000 estudios sobre
el valor terapéutico de los aceites esenciales. Y mas de 1.200 se han centrado en las propiedades
del aceite de menta piperita, lo que es de especial interés si tenemos en cuenta el uso tradicional
(y ahora validado por la ciencia) que se ha hecho de la menta como ténico para aliviar y curar el
intestino.

USAR ACEITES ESENCIALES DE FORMA SEGURA Y EFECTIVA

Cuando se empieza una rutina con aceites esenciales, es importante recordar que no todos
son iguales. De hecho, algunos son inttiles y otros pueden llegar a ser toxicos. Hay cuatro



categorias de aceites esenciales:

1.

Aceites sintéticos y alterados. Se crean en laboratorios y se consideran los aceites
esenciales de grado mas bajo.

Aceites naturales y «puros». Aunque de mejor calidad, también estan muy procesados,
por lo que pierden muchos compuestos curativos. Los aceites naturales son el tipo de
aceite esencial mas vendido.

Aceites esenciales de grado terapéutico. Estos aceites medicinales se destilan al vapor
con compuestos curativos. El tinico inconveniente es que pueden haber sido derivados de
plantas y hierbas tratadas con pesticidas.

Aceites esenciales de grado terapéutico con certificacion organica. Son los aceites
esenciales de grado superior, procedentes de fuentes con certificacion organica y con las
mayores propiedades curativas.

¢Como se crean estos aceites esenciales de alta calidad? En primer lugar, las plantas se
cultivan organicamente y respetando su ciclo de vida natural (en lugar del ciclo artificialmente
acelerado de la agricultura industrial), por lo que se cultivan cuando los compuestos curativos
estan mas disponibles. A continuacidn, se extraen los aceites mediante la destilacién por vapor,
la extraccion de CO, o métodos de presion fria sin usar compuestos quimicos. Finalmente, los

aceites se transfieren a botellas de cristal oscuro, que protegen los fragiles aceites de la oxidacién
y de la luz del sol.
Hay tres maneras fundamentales de acceder al poder curativo de los aceites esenciales:

1.

La aplicacion tépica penetra la piel y pasa al torrente sanguineo. Utilizar aceites

esenciales en productos de higiene corporal, como hidratantes y geles de bafio, es una
manera facil de obtener microdosis de suciedad (en el capitulo 17 encontrard recetas que
puede elaborar en casa).
Los aceites esenciales pueden absorberse aromaticamente y pasar al torrente sanguineo
si se inhalan con un difusor. Los abundantes vasos sanguineos de los pulmones absorben
los aceites y, a partir de ahi, los distribuyen por todo el cuerpo. Puede inhalar lavanda
para reducir el estrés, aceite de arbol de té (también conocido como melaleuca) para
limpiar el aire, naranja silvestre para mejorar el estado de animo, olibano para animarse o
menta piperita para mejorar la concentracion y la energia. (En el capitulo 10 encontrara
mas sugerencias especificas.)

La ingesta de aceites esenciales puede ser una forma de medicina muy potente, pero
tenga en cuenta que antes de usar aceites internamente deberia consultar, o bien a un
naturépata, o bien a su médico. Aunque algunos aceites esenciales son beneficiosos para
el uso interno, no todos son seguros. Por lo general, basta con afiadir una o dos gotas de
aceite esencial a un vaso de agua. Aceites como la menta, el limén o el olibano ofrecen
considerables beneficios internos cuando se afiaden al agua. Otros, como el de orégano o
el de clavo pueden usarse internamente, pero solo en cantidades muy pequefias y durante



un maximo de una semana.

CONTENIDO ADICIONAL: Si quiere saber mas acerca del uso de aceites esenciales y de sus
beneficios, puede descargar mi libro gratuito sobre aceites esenciales (en inglés) aqui:
<www.draxe.com/essential-oils-book-bonus>.

Suciedad en la boca

En el mundo actual, tenemos que ser proactivos y buscar alimentos que conserven las
cantidades naturales de bacterias, hongos, levaduras, virus, enzimas y otros aspectos Unicos y
beneficiosos de la suciedad. La mayoria de los alimentos que consumimos estan pasteurizados
(calentados entre 161 °C y 280 °C), irradiados (sometidos a radiacion) o fumigados con
pesticidas. Los tres procesos dafian los organismos beneficiosos que habitan en el intestino.
Incluso si nos esforzamos en buscar alimentos con microbios beneficiosos, es posible que los
perdamos cuando los lavamos con agua del grifo. El agua municipal con la que lavamos los
alimentos (y que bebemos y en la que nos bafiamos) contiene niveles variables de cloro, que se
sabe que destruye los microbios beneficiosos de la piel y del tracto digestivo. Un articulo de
investigacion publicado en el British Medical Journal concluyé también que el fldor del agua del
grifo dafa el revestimiento intestinal, favorece la aparicion del sindrome del intestino permeable
y destruye bacterias beneficiosas.[4]

Hay muchisimo en juego. A continuacion encontrara alimentos y suplementos que han
demostrado ser capaces de aumentar la diversidad intestinal y curar el intestino permeable.

ORGANISMOS DEL SUELO

En mi opinion, los organismos del suelo (SBO por sus siglas en inglés) son los reyes de los
probiédticos. Cuando estos microorganismos diminutos entran en el cuerpo, refuerzan la salud
intestinal y la respuesta inmunitaria y nos ayudan a vivir vidas largas y sanas. En el mundo de las
plantas, los organismos del suelo protegen de las enfermedades a la vegetacién y la ayudan a
crecer hasta su maximo potencial. Sin la proteccion de los SBO, que son la primera linea de
defensa de la vida vegetal, la vegetacion sana se vuelve vulnerable ante bacterias perjudiciales
como hongos, levaduras, mohos, parasitos y otros agentes patégenos de la suciedad.

Cuando viviamos en una sociedad agraria, teniamos muchisimas oportunidades de
ensuciarnos las manos y entrar en contacto con estos organismos saludables. En 1900, la mitad
de la mano de obra estadounidense trabajaba en el campo. En sélo ciento quince afios, esa
cantidad se ha desplomado hasta el 2 por ciento, y el 60 por ciento de los agricultores y
ganaderos actuales s6lo trabajan a media jornada. Muy pocos de nosotros nos ensuciamos
labrando la tierra o trabajando en una explotacién ganadera.

Como la mayoria de las personas viven en entornos urbanos o suburbanos sin contacto con la
tierra, es vital que busquemos activamente el contacto con SBO. Por desgracia, la mayor parte de
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los alimentos que consumimos no contienen SBO alimentarios, con la excepcién de los
productos que podemos adquirir en los mercados agricolas donde la fruta y la verdura fresca atin
esta cubierta con una capa de tierra. Los suplementos dietéticos con organismos del suelo cubren
este hueco nutricional.

En el interior del intestino, los SBO se dedican a destruir bacterias perjudiciales que, de otro
modo, nos harian enfermar. Cada vez que comemos y hacemos pasar alimentos por el tracto
digestivo, los SBO extraen los nutrientes de la comida y facilitan que el sistema digestivo al
completo funcione como debe, porque descomponen las proteinas, los carbohidratos y otros
nutrientes en trocitos mas pequefios para que el torrente sanguineo pueda absorberlos y el cuerpo
pueda utilizarlos.

Puede encontrar cientos de especies distintas de SBO en la naturaleza, pero las mejores cepas
proceden de la familia de los Bacillus. La primera es el Bacillus subtilis, una endospora
probidtica resistente al calor. El Bacillus subtilis suscita una respuesta inmunitaria muy potente,
fomenta la recuperacion de la mucosa intestinal y suprime el crecimiento de bacterias
perjudiciales como la salmonela y otros agentes patdgenos. Esta bacteria no suele vivir en el
tracto gastrointestinal ni se encuentra en los alimentos habituales, asi que hay que tomarla en
forma de suplemento.

La otra cepa es el Bacillus coagulans, otra endospora probiotica resistente al calor y que
mejora la absorcion de nutrientes. Cuando se activa la formacion de la espora en el entorno acido
del estomago, el Bacillus coagulans puede germinar y proliferar en el intestino y producir acido
lactico, factores clave para la efectividad de este probidtico. Segin un articulo de la revista BMC
Complementary and Alternative Medicine, el Bacillus coagulans reduce la inflamacion y los
sintomas de la artritis.[5]

Cuando busque un suplemento nutricional con SBO, asegurese de que el Bacillus subtilis y el
Bacillus coagulans aparecen en la etiqueta.

SETAS MEDICINALES

En las zonas boscosas, los micelios (la parte de las setas que crece bajo el suelo en lugar de
en el cuerpo del fruto, sobre la superficie) depuran la tierra descomponiendo los desechos
animales y vegetales y transformando ese material en mantillo fértil. Mucha gente desconoce que
los micelios son la parte mas beneficiosa de las setas.

Cuando los comemos, los micelios nos ofrecen multiples y maravillosos beneficios, como
por ejemplo:

» Ayudan a reequilibrar los microbios del microbioma.
Proporcionan prebidticos a los microbios beneficiosos, para mantenerlos bien
alimentados.
Refuerzan el sistema inmunitario.
Depuran las sustancias quimicas y los metales pesados.
Inhiben funciones inmunitarias patolégicas y trastornos autoinmunes.
Reducen la liberaciéon de histamina, que se asocia a trastornos autoinmunes.
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» Destruyen tumores y células cancerigenas.

» Ayudan a combatir virus y candidas.

» Acttian como un adaptogeno para equilibrar los niveles de cortisol y de otras hormonas de
estrés.

En la naturaleza existen muchos tipos de micelios, pero éstos son cinco de los mas potentes:
cordyceps, reishi, shiitake, melena de le6n y cola de pavo. La medicina tradicional china utiliza
estas setas desde hace miles de afios, y, en la actualidad, sus propiedades reforzantes del sistema
inmunitario se estudian en todo el mundo, ya que parecen prometedoras en la lucha contra el
cancer. Veamos de cerca cada una de estas cinco setas y como pueden mejorar nuestra salud:

» Los cordyceps, conocidos por sus propiedades nutritivas y ténicas, se encuentran en las
alturas del Himalaya, y hace siglos que se cocinan en las sopas asiaticas tradicionales. En
China, multiples estudios han demostrado que los cordyceps reducen el tamafio de los
tumores y prolongan la esperanza de vida en ratones. Un estudio indio publicado en el
Journal of Ethnopharmacology concluy6 que los ratones de laboratorio habian
aumentado en un 73 por ciento su resistencia global a la hora de hacer ejercicio fisico
después de haber recibido suplementos con cordyceps.[6] También se ha descubierto que
los cordyceps son especialmente utiles a la hora de tratar tos, asma y otros trastornos
crénicos de los bronquios.

» El reishi es una seta herbacea que crece sobre tocones en descomposicién en toda Asia
oriental y Norteamérica. Se la conoce como «la seta de la inmortalidad» y sus
propiedades antioxidantes han despertado un vivo interés entre los investigadores del
cancer, como los del Memorial Sloan Kettering Cancer Center, que informaron de que los
reishi estimulan las células del sistema inmunitario. Un estudio de 2013 publicado en
PLOS One estudio los efectos antitumorales del reishi contra el cancer de mama. Tras
trece semanas de exposicion al reishi, los tumores encogieron en un 50 por ciento. Los
investigadores concluyeron que el reishi funcionaba mejorando la comunicacién celular y
reduciendo la inflamacion, lo que resultaria beneficioso para el tratamiento de muchos
tipos de cancer.[7] Un estudio publicado en Proceedings of the National Academy of
Sciences concluy6 también que un tipo de molécula de carbohidrato presente en los reishi
puede inducir anticuerpos que identifican y destruyen antigenos asociados a tumores o
células cancerosas.[8]

»  Los shiitake se encuentran con facilidad en tiendas de alimentacién natural y suelen
aparecer en los menus de los restaurantes asiaticos. Durante siglos se los ha llamado el
«elixir de la vida» y se los ha investigado por sus propiedades anticancerigenas y
reforzantes del sistema inmunitario. El shiitake es rico en selenio, un antioxidante, y en
vitaminas A, C, D y E. Ademas, al parecer ayudan a reducir la tensién arterial en las
personas hipertensas, a bajar el colesterol, a aumentar la libido y a estimular efectos



antivirales en el organismo.

» La melena de leén no se parece en nada a las variedades de setas con tallo y sombrero
que estamos acostumbrados a ver en la seccién de verduras del supermercado. Una
revision de las propiedades anticancerigenas de las setas que se publicé en la revista
médica 3 Biotech examind los efectos antitumorales e inmunomoduladores de la melena
de ledn y concluy6 que los extractos de esta seta reducian el peso de los tumores en casi
un 40 por ciento.[9]

La medicina tradicional china utiliza desde hace siglos las setas melena de leén y sus
zarcillos por su funcion reforzante de los sistemas inmunitario y digestivo. Un estudio de
2013 publicado en la revista Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine
concluy6 que la melena de ledn reduce la inflamacion intestinal y protege el estomago de
sufrir mas dafios como consecuencia de tlceras gastricas.[10] Otra investigacion ha
demostrado también que la melena de le6n podria ayudar a reparar los nervios dafiados,
mejorar la memoria y estimular la produccion de antioxidantes, como el superéxido
dismutasa (SOD) y el glutation.

SETAS ENCAPSULADAS

Las setas tienen una tremenda capacidad natural para combatir bacterias y virus peligrosos. Segun
un informe de 2005 publicado en el Journal of Evidence-Based Complementary and Alternative
Medicine, las setas contienen compuestos y sustancias complejas con propiedades antimicrobianas,
antivirales, antitumorales, antialérgicas, inmunomoduladoras, antiinflamatorias, cardioprotectoras,
reductoras de la glucosa en sangre y hepatoprotectoras.[11] De hecho, las setas necesitan esos
potentes compuestos antibacterianos y fungicidas para sobrevivir en su propio entorno, por lo que
no resulta sorprendente que, una vez aislados y encapsulados, esos compuestos puedan utilizarse
para proteger células humanas. Y esto es fantdstico para muchos de mis pacientes que no soportan
el sabor o la textura de las setas. Si éste es su caso, los suplementos pueden ayudarlo a
beneficiarse de estas tremendas propiedades curativas sin tener que superar los problemas
sensoriales que pueda producirle el hecho de comer setas. Busque suplementos a base de setas
gue hayan demostrado ser capaces de modular y reforzar el sistema inmunitario, como la melena de
ledn, el shiitake, el cordyceps, el reishi y la cola de pavo.

Estas setas se encuentran en los bosques de arboles de madera dura de todo el mundo,
pero sobre todo en Asia y en zonas de Europa y Norteamérica. Aunque las melenas de
le6n se estan introduciendo en cada vez mas tiendas de alimentaciéon para gourmets, ya
estan ampliamente disponibles como extracto en suplementos nutricionales.

La cola de pavo también es muy conocida por su nombre botanico, Trametes
versicolor. Se encuentra con facilidad en los bosques de casi todos los estados
estadounidenses, y sus vistosas rayas de colores dispuestas en bandas recuerdan la cola de



un orgulloso pavo. La mayoria de las bandas son de tonos marrones claros y oscuros,
pero también las hay de otros colores, como el verde claro, el naranja y el morado, tal y
como sugiere el término «versicolor».

Paul Stamets, un experto en setas y hongos de reputacion mundial, afirma que la cola
de pavo puede «curar el mundo» gracias a su capacidad tanto para depurar el suelo de
metales pesados y toxinas como para ayudar a curar el «suelo» interno de los seres
humanos. Segun Stamets, los micelios de esta seta se descomponen y depuran el
organismo de metales pesados, como el plomo y el mercurio, y eliminan del suelo toxinas
industriales, como los pesticidas y el cloro.

Stamets colabor6 con los Institutos Nacionales de Salud (NIH) estadounidenses para
estudiar el caso de las setas cola de pavo como tratamiento complementario a la radiacion
en pacientes de cancer de mama, para reforzar el sistema inmunitario. Su investigacién
demostré que el nivel de células NK (células inmunitarias muy utiles) aumento
tremendamente en soOlo seis semanas, en una demostracion de las propiedades
anticancerigenas de la seta.[12]

ALGAS VERDES AZULADAS

Es conveniente hacer una puntualizacién. Las algas verdes azuladas no son meras algas, sino
también una forma de bacteria con la inusual coloracion verde azulada a la que deben su nombre.
Cuerpos de agua ricos en nutrientes, como las bahias marinas y los grandes lagos de agua dulce,
fomentan el crecimiento rapido de las algas verdes azuladas. Cuando se dan en grandes
concentraciones, «florecen» y tifien el agua de un caracteristico color azul.

Las algas verdes azuladas son, desde hace mucho tiempo, uno de los alimentos con mayor
densidad nutricional sobre el planeta, lo que incluye su capacidad prebidtica para alimentar a los
microbios beneficiosos del intestino. Los aztecas las recolectaban en el lago Texcoco en México
Central, y las tribus que vivian junto al lago Chad en Africa Occidental y Central descubrieron
hace siglos las ventajas para la salud que tenian las algas verdes azuladas secas. En la actualidad,
Hawai es una de las principales fuentes de algas verdes azuladas.

La espirulina es un alga verde azulada muy popular, y se la conoce por su elevado contenido
en hierro, B;,, calcio, niacina, potasio, magnesio, betacaroteno y varias vitaminas B. Los
astronautas de la NASA usaron este nutriente como suplemento nutricional durante las misiones
espaciales, y yo he descubierto que su intenso sabor y su potente perfil nutricional convierten a la
espirulina en un ingrediente fantastico para incorporar a los batidos.

Hasta la fecha, hay casi mil doscientos articulos cientificos revisados que evaldan las algas
verdes azuladas y la espirulina, setenta de los cuales aproximadamente estudian la capacidad de
la espirulina para alterar las células cancerigenas. Segtn el Centro Médico de la Universidad de
Maryland, estudios con animales y en tubos de ensayo sugieren que «la espirulina aumenta la
produccion de anticuerpos, de proteinas que combaten infecciones y de otras células que mejoran
la inmunidad y ayudan a combatir la infeccién y otras enfermedades cronicas, como el cancer».
[13] El Memorial Sloan Kettering Cancer Center ha declarado que las algas verdes azules
podrian protegernos de las mutaciones genéticas y aumentar los niveles de células NK en



humanos.[14]

La espirulina y la clorela, su prima hermana verde azulada, no sélo refuerzan los probi6ticos
del microbioma, sino que también protegen las bacterias beneficiosas del intestino. La radiacion,
los metales pesados (procedentes, por ejemplo, de concentraciones elevadas de arsénico en el
agua de grifo o de mercurio en el pescado) y las toxinas pueden destruir los probidticos
intestinales, pero la espirulina y la clorela protegen el tracto digestivo de esta merma. Estudios
clinicos publicados, y posteriormente revisados, en la revista Environmental Health Perspectives
sugieren que la clorela ayuda a purificar las dioxinas policloradas en humanos, y quiza también
protejan el cuerpo de la exposicion a la radiacion.[15]

Tanto la espirulina como la clorela presentan un equilibrio de nutrientes concentrados que
ayudan a limpiar y desintoxicar el organismo. El nivel de proteinas de la clorela junto a su
combinacion de vitaminas, minerales y fitonutrientes van un paso mas alld de la espirulina.
Cuando se usan en tandem, sus propiedades establecen una sinergia. Por desgracia, las duras
paredes exteriores de la clorela son dificiles de digerir. Cuando compre un suplemento de clorela,
asegurese de comprar «clorela con paredes celulares rotas», que es completamente absorbible.

Aungque la clorela ofrece gran cantidad de beneficios para la salud, recomiendo la espirulina
por su densidad nutricional. Si tiene problemas de senos nasales o quiere acelerar la pérdida de
peso, la espirulina también puede ayudarle. En cuanto a los senos nasales, la espirulina reduce la
inflamacion que conduce al escozor, la mucosidad, la congestion y los estornudos. En lo que se
refiere a la pérdida de peso, es muy rica en proteinas, por lo que palia la sensacion de hambre.

La espirulina también es efectiva a la hora de eliminar candidas. En Estados Unidos, la
proliferacion de candidas (una levadura) se ha convertido en una de las caracteristicas de muchas
enfermedades inmunitarias, segin un articulo publicado en Clinical Microbiology Reviews.[16]
La adopcion de dietas ricas en azicar y en ingredientes no naturales, ademas del aumento de la
resistencia a los agentes antimicrobianos y a los fungicidas, ha provocado un aumento
significativo de las infecciones por levaduras. Un estudio publicado en el Journal de Mycrologie
Médicale demostr6 que la espirulina es un agente antimicrobiano eficaz y que sus propiedades de
refuerzo inmunitario ayudan al organismo a eliminar las candidas.[17]

Independientemente de su problema u objetivo de salud, le recomiendo que afiada una
cucharadita de espirulina a su batido diario o que la tome en forma de suplemento de una marca
prestigiosa.

BACTERIOFAGOS

No me sorprenderia que ésta sea la primera vez que se encuentra con la palabra
«bacteriofago». Los bacteriofagos son virus buenos que atacan a las bacterias, pero no a las
personas. Son una de las formas de vida mas abundante en la tierra, y se encuentran con facilidad
tanto en el agua como en el suelo.

El tratamiento con bacteriofagos consiste en usar virus beneficiosos para combatir bacterias
patégenas. Este tipo de tratamiento fue muy popular durante la primera mitad del siglo XX, pero
cayo en desuso cuando, en la década de 1940, se descubrieron los antibidticos. Ahora que el auge
de las bacterias resistentes a antibioticos esta llamando subitamente la atencion de la comunidad



médica, se esta volviendo a estudiar el potencial terapéutico de los bacteri6fagos. El afio 2014, la
Sociedad Americana de Microbiologia (ASM) incluy6 el tratamiento con bacteri6fagos como
una de las siete maneras en que podemos empezar a combatir la resistencia a los antibiéticos.

Dado que los bacteriéfagos son virus, ha habido cierta reticencia a la hora de usarlos para
tratar infecciones. Sin embargo, estudios iniciales sobre animales de laboratorio han demostrado
que pueden matar a mas del 99 por ciento de las células de E. coli con secuencias genéticas
resistentes a antibioticos especificos.[18] Una revision de 2011 publicada en la revista
Bacteriophage incluy6 muchos estudios que sugerian que los bacteri6fagos han sido beneficiosos
en el tratamiento de infecciones oculares y de oido, quemaduras, fibrosis quistica y otras
enfermedades pulmonares e infecciones por SARM (Staphylococcus aureus resistentes a la
meticilina) entre otras muchas.[19]

Como los bacteriéfagos abundan en el agua salada, bafarse en el mar puede ser una de las
mejores maneras de «comer sucio» y permitir que el cuerpo reciba una maravillosa combinacion
de minerales y microbios. He tenido pacientes con acné que me dicen que después de haber
nadado en el mar durante un periodo prolongado, la piel les ha mejorado muchisimo. Si tiene la
suerte de vivir relativamente cerca de la costa, nadar en el mar es una actividad increiblemente
curativa. Si vive demasiado lejos de la playa, puede encontrar bacteri6fagos en algunos
suplementos probidticos y equilibrantes del microbioma.

LEVADURAS

Las levaduras son otro microbio incomprendido. Al igual que hay bacterias y hongos buenos
y malos, hay levaduras buenas y malas.

Pocas personas son conscientes de que el cuerpo produce levaduras de forma natural en la
boca, el tracto digestivo, el recto y la vagina. Una de las mejores maneras de fortalecer la mucosa
intestinal es introducir mas levaduras beneficiosas en el tracto digestivo. Entre ellas destaca el
Saccharomyces boulardii, una levadura amistosa que restaura la flora natural en los intestinos
grueso y delgado y que mejora el crecimiento de las células intestinales.

El Saccharomyces boulardii es conocido porque facilita las digestiones saludables. El
nombre procede de un microbiélogo francés, Henri Boulard, que viajo a Indochina en la década
de 1920, mucho antes de que el pais pasara a llamarse Vietnam. El doctor Boulard viajo hasta
alli para averiguar por qué los habitantes del pais morian como consecuencia de una epidemia de
colera, que se caracteriza por una diarrea severa. Durante su investigacién, se dio cuenta de que
los que sobrevivian tomaban una infusién de pieles de lichi para combatir la disenteria.

Intrigado, el doctor Boulard estudi6 la infusion y consiguio aislar la levadura responsable de
curar la diarrea de los habitantes. Como atn no tenia nombre, el doctor Boulard la bautizé6 como
Saccharomyces boulardii.

Estudios médicos durante las décadas posteriores han confirmado lo que la tradicion
vietnamita ha defendido durante siglos: si se padece una diarrea severa, el Saccharomyces
boulardii facilita la recuperaciéon (porque destruye las bacterias patdégenas en el intestino). Esta
levadura amistosa también puede aliviar la hinchazon y los gases, ademas de reparar la
membrana mucosa que recubre las paredes intestinales y de reforzar la funcién inmunitaria en el



tracto digestivo.

El Saccharomyces boulardii, ademas de funcionar como un probiético en el organismo, es
también un antidoto contra todo tipo de diarreas, tanto si son consecuencia del uso de
antibiéticos o de un viaje como si se trata de diarreas crénicas. El Saccharomyces boulardii ha
demostrado su efectividad en el tratamiento de enfermedades intestinales inflamatorias, como la
enfermedad de Crohn. También se ha demostrado que aumenta la eficacia de las enzimas, que
tiene efectos antitoxinas y antimicrobianos y que reduce la inflamacién.[20],[21],[22]

La levadura también ayuda a eliminar el acné. Un estudio aleman publicado en Fortschritte
der Medizin descubri6 que el acné de mas del 80 por ciento de los pacientes que participaron en
un estudio doble ciego se cur6 o mejor6 significativamente en el grupo de tratamiento con
levaduras, en comparacion con el 26 por ciento del grupo placebo.[23]

Y, finalmente, aunque el Saccharomyces boulardii es una levadura, también puede destruir
levaduras patégenas como la Candida albicans. Los investigadores han descubierto que el
Saccharomyces boulardii reduce la inflamacion y expulsa las bacterias y levaduras perjudiciales,
por lo que mejora la digestion y la piel en las personas que sufren de infeccion por candida
cronica.

SHILAJIT

Aqui tenemos otra potencia nutricional con un nombre ex6tico. El shilajit es una tierra densa
y rica en minerales que se encuentra en las cimas de la cordillera del Himalaya, que bordea India
y Nepal, y que forma parte de la dieta de los sherpas, conocidos porque guian a los escaladores
hasta la cima del Everest.

El shilajit contiene trazas de como minimo ochenta minerales, entre ellos dos de mis
preferidos (el acido himico y el acido filvico), que suelen utilizarse como enriquecedores del
suelo en la agricultura. Muchos de esos ochenta minerales practicamente han desaparecido de
nuestro organismo como consecuencia de practicas modernas, como el uso de pesticidas y de
herbicidas, que han mermado la calidad nutritiva del suelo. Gracias a su elevado contenido en
minerales y nutrientes, se ha descrito al shilajit como el suplemento multimineral de la
naturaleza. Obtenido de la cordillera montafiosa mas alta, el shilajit es una de las mejores
maneras de «comer sucio» en forma de suplemento.

En India, se lo llama «destructor de la debilidad», porque esta tierra espesa, resinosa y negra
como el azabache (o marréon oscura) proporciona a las células energia y nutrientes a niveles
superiores a los esperados. Segin un estudio publicado en la revista Science of Total
Environment, un equipo de investigadores indios concluyé que el acido filvico del shilajit
estimula el metabolismo de la energia y protege las membranas celulares de la oxidacién, que es
una de las principales causas del envejecimiento, el cancer y las enfermedades inflamatorias.[24]

ARCILLA DE BENTONITA

Y recuerde que una de las mejores maneras de «comer sucio» es, literalmente, comer tierra
en forma de pequefias cantidades de arcilla.

En el capitulo 4 ya hemos hablado de la arcilla de bentonita. Por si se pregunta si practico lo



que predico, le diré que si. {Hago gargaras con arcilla de bentonita a diario! Aun recuerdo la
primera vez que ingeri este tipo concreto de tierra, y no podria estar mas agradecido por todo lo
que ha hecho por mi.

Fue poco después de acabar la carrera de Medicina, cuando fui en una misién humanitaria a
Uganda y Etiopia con un grupo llamado Visiting Orphans. Visitamos varios orfanatos locales,
donde llevabamos a cabo pequefios proyectos de construccion y haciamos compafiia a los nifios.
Aun la considero como una de las experiencias mas gratificantes de toda mi vida.

Una tarde, en Etiopia, los anfitriones nos llevaron a un restaurante local donde nos sirvieron
un «puchero» con multitud de ingredientes etiopes. Puede imaginar la gran cantidad de especias
que habia en la salsa, junto a carnes y verduras desconocidas para mi, de ese estofado etiope.
Para resumir, ese «puchero» me destrozo el estomago.

Si hubiera abordado ese estofado con una estrategia de microexposiciones, por ejemplo con
una cucharada o dos durante un par de semanas, es posible que mi sistema hubiera podido
adaptarse, y quiza hubiera podido comerme un plato entero sin incidentes. Sin embargo, empezar
directamente con la dosis completa fue demasiado para mi intestino, y supuso una presentacion
desastrosa de microbioma local a mi organismo.

Habia traido conmigo algunos suplementos probi6ticos con organismos del suelo y un vial de
arcilla de bentonita. Empecé a tomar los probi6ticos y una cucharadita de arcilla tres veces al dia
en agua filtrada. Senti un alivio inmenso al instante y segui con este régimen durante toda una
semana, hasta que subi al avion que me devolveria a Estados Unidos tras un largo vuelo. No sé
qué habria sido de mi si no hubiera tenido ese vial de bentonita en mi equipaje.

Admito que «comer arcilla» no es facil la primera vez, porque es muy arenosa, pero pruebe a
disolver media cucharadita en agua, remover bien y beberla inmediatamente. También puede
usarla como enjuague bucal: haga gargaras durante treinta segundos, escupa la arcilla y
enjuaguese la boca con agua limpia. La arcilla tiene muiltiples beneficios para la salud y puede
ser una manera muy eficiente de obtener una dosis elevada de suciedad en una sola toma. Sin
embargo, no se exceda, porque comer demasiada arcilla puede causar estrefiimiento severo.

CALDO DE HUESOS

Durante mucho tiempo, en nuestra cultura, la carne con hueso se ha considerado la de peor
calidad: los huesos eran parte de la carcasa y se descartaban junto al resto de las visceras. Con la
excepcion del entrecot, los cortes mas caros tienden a ser los que tienen el menor contacto con
los huesos (pechugas de pollo, filet mignon, solomillo de cerdo). Sin embargo, ahora sabemos
que esas partes que hasta ahora considerabamos mas «sucias» (los huesos y los cartilagos y
ligamentos circundantes) podrian ser las partes del animal mas nutritivas y ricas en nutrientes. Y
qué mejor manera de acceder a esos nutrientes que con un buen plato de caldo de huesos
caliente.

Los caldos de huesos (ternera, pollo, pescado, cordero y mas) son platos basicos de las dietas
tradicionales de todas las culturas, porque son densos en nutrientes y faciles de digerir, saben
bien y fomentan la curacion. El caldo de huesos es el modo en que nuestros antepasados
aprovechaban todas las partes del animal. Huesos con la médula, la piel y los pies, los tendones y



los ligamentos..., todo puede hervirse y cocerse a fuego lento durante dias. Al cocinarse a fuego
lento, los huesos y los ligamentos liberan compuestos curativos como el colageno, la prolina, la
glicina y la glutamina, que sabemos que mejoran la artritis reumatoide, otras enfermedades
articulares y las enfermedades intestinales inflamatorias..., todo ello relacionado directamente
con el intestino permeable.[25] Un estudio con animales publicado en Pathophysiology concluy6
que los péptidos con prolina presentes en el caldo de huesos repararon la mucosa intestinal de
animales con sindrome del intestino permeable.[26]

Investigadores de la Fundacion Weston A. Price descubrieron que el caldo de huesos también
contiene minerales en formas facilmente absorbibles por el organismo: calcio, magnesio, fosforo,
silicio, azufre y otros. También contiene sulfato de condroitina y glucosamina, compuestos que
se venden a precios elevados para reducir la inflamacion, la artritis y el dolor articular.[27]

El Centro Médico de la Universidad de Nevada llevo a cabo un estudio sobre el caldo de
pollo para determinar por qué es tan beneficioso para curar los resfriados y la gripe.
Descubrieron que los aminoacidos que aparecen durante la preparacion del caldo de pollo
reducian la inflamacién del sistema respiratorio y mejoraban la digestion. Por otro lado, otros
estudios sugieren que ayuda al sistema inmunitario a recuperarse de trastornos como las alergias
y el asma.[28]

Aunque el colageno dietético que se encuentra en todos los caldos de huesos es beneficioso,
algunos caldos lo son mas que otros. El colageno bovino es el mas rico en colageno de tipo 1y
de tipo 3, beneficiosos para la piel, el cabello y las ufias. El colageno de pollo es de tipo 2, se
encuentra en los cartilagos y es especialmente beneficioso para el intestino y las articulaciones.
Es posible que el mas beneficioso de todos sea el colageno de pescado, porque ayuda al
organismo a producir su propio colageno y eleva de forma eficiente la cantidad de colageno de
tipo 1, presente en el 90 por ciento de los tejidos del cuerpo.

Cuando prepare caldo de huesos, asegurese de que lo cocina con la carne y la grasa ademas
del hueso, y utilice animales organicos y de libre pastoreo siempre que sea posible. Para ayudar a
«curar y sellar» la mucosa intestinal en el sindrome del intestino permeable, recomiendo tomar
una o dos tazas de caldo de huesos al dia, ademas de un suplemento de colageno con los tres
tipos incluidos. El colageno en polvo puede ser otra manera de introducir proteinas en un batido
reparador del intestino.

CREE SU PROPIO JARDIN

En las afueras de las grandes ciudades alemanas y suizas hay terrenos amplios a los que
llaman Schrebergartens, donde los habitantes de las ciudades pueden alquilar parcelas de tres por
seis metros y ensuciarse las manos los fines de semana cuidando de sus huertos y parterres.
Muchos Schrebergartens tienen casas en miniatura, arboles frutales maduros y vallas blancas de
madera.

Aunque el concepto de huerto o jardin de alquiler ha llegado a las ciudades estadounidenses
de forma modesta, en Europa ha sido todo un éxito. La mayoria de nosotros carecemos del
tiempo, el conocimiento o el terreno para cultivar nuestra propia comida. Otros no quieren
ensuciarse las manos de tierra. Sin embargo, piense en todos los beneficios que puede obtener de



esta aficion:

Frutas y verduras organicas mas baratas (jgratis!).

Mas tiempo tocando, oliendo y saboreando tierra.

Una exposicion regular a organismos del suelo y en su propio terreno.

Una mayor conexion con los ritmos de la naturaleza: temporadas de cultivo, cambios en
la tierra, horas bajo el sol...

Una mayor exposicion al polen local.

» El orgullo que sentir4, resultado de un trabajo bien hecho.

v v v Vv

h 4

Aunque decida no plantar un huerto, aseguirese de pasar tiempo suficiente al aire libre a
diario. Y no castigue a su hijo en edad preescolar por probar los pasteles de barro que prepara en
el patio. Un poco de tierra no le hara dafo, y, de todos modos, lo mas probable es que ya esté
comiendo tierra de una manera o de otra. La Agencia de Proteccion Medioambiental de Estados
Unidos (EPA) informa de que los nifios de entre uno y tres afios de edad ingieren un promedio de
una cucharadita de tierra al dia, lo que aumenta la diversidad microbiana. Por lo tanto, si los
nifios quieren jugar en la tierra o correr descalzos por el patio, dejemos que lo hagan.

En la actualidad, «comer sucio» (algo que los seres humanos han hecho de forma natural
desde hace miles de afios) se ha convertido en todo un reto. Cada vez tenemos menos contacto
con el mundo natural. Nuestros alimentos son esterilizados antes de que lleguen a las tiendas. Y
los avances en la ciencia agricola nos han dejado un legado de toxinas ambientales y degradacion
del suelo.

Al mismo tiempo, muchas otras innovaciones (desde productos de higiene personal a
sartenes antiadherentes) también han inundado nuestro entorno de sustancias quimicas
perjudiciales. En el proximo capitulo hablaremos de las innovaciones modernas que han
resultado ser malas para la salud. La buena noticia es que podemos emprender acciones sencillas
y tradicionales para repoblar el microbioma y proteger el intestino.



7
La comodidad tiene un precio

Muchos de los alimentos que perjudican al intestino y de los que hemos hablado en el
capitulo 6 han pasado a formar parte de la cadena de suministro de alimentos por dos motivos
muy sencillos: comodidad y beneficios econémicos.

Nuestros estilos de vida cada vez mas ajetreados y acelerados han dado lugar a una demanda
creciente de alimentos preparados. Por su parte, los avispados fabricantes han respondido con
alimentos que, con demasiada frecuencia, pasan por alto las consecuencias para la salud en aras
de mayores beneficios econémicos.

Por desgracia, la combinacion de estos dos factores ha conseguido alejarnos cada vez mas de
los alimentos sencillos y obtenidos directamente de la fuente que el cuerpo necesita para
mantenerse fuerte y gestionar las exigencias de la vida moderna. La comodidad se ha vuelto
adictiva. Ademas de depender cada vez mas de los alimentos preparados, hemos incorporado a
nuestra dieta mas productos tan «cémodos» como perjudiciales para la salud. En la actualidad,
estamos mas expuestos a toxinas ambientales a diario que nunca jamas en la historia. Estas
toxinas, presentes en los alimentos, en el entorno e incluso en el hogar, suponen una amenaza
para la salud por muchos motivos, todos ellos alarmantes. Examinemos algunas de las maneras
en que estas toxinas cotidianas infectan nuestras vidas y nuestros intestinos.

Renunciar a la tierra a cambio de la comodidad

Hace un par de afios, Chelsea y yo viajamos a Florencia (Italia), donde nos apuntamos a un
curso de cocina que incluia una excursién para hacer la compra en el mercado de San Lorenzo, al
aire libre. Alli vimos como los restauradores locales examinaban, olian, tocaban y negociaban
para comprar las mejores verduras, carnes y quesos a los venditori locales.

Las imagenes y los olores de los puestos repletos de productos y de los cocineros locales
inspeccionando cuidadosamente los tomates de San Marzano (en italiano pomodori, 0 manzanas
de oro, por su textura y su sabor extraordinarios) fueron una experiencia increible. Una de las
lecciones mas importantes que nos ensefiaron fue que la mayoria de los mejores platos italianos
empiezan con una base de salsa de tomate recién preparada.

También aprendimos que los italianos preparan tinicamente la salsa de tomate (y lo que la
salsa acompafie) necesaria para la comida que van a servir. El motivo es que en sus neveras no



hay espacio para guardar muchas sobras: suelen ser del tamafo de las neveras que los estudiantes
estadounidenses tienen en sus habitaciones.

Las neveras pequefias y los maravillosos tomates que descubrimos en Italia reflejan una
cultura que entiende la relacion entre la tierra y la mesa, entre la calidad de la comida y la calidad
de vida. En muchos paises europeos, la comida fresca es la norma, no la excepcién. De hecho,
muchos han prohibido los cultivos modificados genéticamente y todos los productos derivados
de los mismos. Las verduras que consumen por defecto proceden de granjas locales y estan
cubiertas de vitales organismos del suelo y repletas de antioxidantes y de sabor.

Por el contrario, en Estados Unidos compramos en supermercados convencionales vy,
probablemente, comemos verduras o productos animales procedentes de miles de kilometros de
distancia y repletos de niveles téxicos de hormonas, antibiéticos y pesticidas, que se han
convertido en la norma en la agricultura y la ganaderia estadounidenses modernas. Como la
oferta alimentaria se organiza desde una motivacién econémica en lugar de con una perspectiva
de salud publica, todos y cada uno de los cambios aplicados nos han ido alejando
progresivamente de la tierra para ahogarnos en una ciénaga toxica cada vez mas profunda.

El canto de sirena de las neveras y los microondas

Las neveras y los microondas han alterado el valor nutricional y la composicion de los
alimentos que comemos. Y no precisamente para mejor. Tras ser cosechada, la verdura pierde
rapidamente su valor nutricional. Los investigadores de la Universidad Penn State han
determinado que las espinacas pierden el 47 por ciento del acido fo6lico y de los carotenoides tras
solo cuatro dias a temperatura ambiente u ocho dias en la nevera. Y un estudio de la Universidad
de California en Davis demostr6 que las verduras pueden haber perdido entre el 15 y el 77 por
ciento del contenido en vitamina C al cabo de una semana de la recoleccién. Docenas de
nutrientes se pierden durante el transporte y el almacenaje de la fruta y la verdura fresca, porque
es muy sensible al aire, la luz y el calor. Si los llamamos productos perecederos por algo sera.

Al igual que practicamente todos los estadounidenses (y, probablemente, también la mayoria
de los occidentales), estaba convencido de que una vez que metia una bolsa de espinacas
organicas en la fresquera de la nevera, se mantendria durante al menos una semana, si no mas.
Sin embargo, si esa bolsa de espinacas organicas ha tardado cinco dias en llegar al centro de
distribucion y otros dos mas para acabar en la estanteria de la tienda y se ha pasado un par de
dias en la nevera hasta que la he cogido y me la he llevado a casa, ¢cuantos nutrientes vitales se
han perdido para siempre?

El verdadero problema son los pesticidas y los organismos genéticamente
modificados (OMG) en la cadena de suministro de alimentos

El Senado estadounidense lanzé una investigacion para determinar la causa del descenso



constante de la calidad de los terrenos de cultivo, y ésta fue la conclusion: «La alarmante realidad
es que los alimentos (frutas, verduras y cereales) que ahora crecen en millones de hectareas de
terreno ya no contienen la cantidad suficiente de algunos nutrientes necesarios y nos dejan
desnutridos, por mucha cantidad que comamos».[1]

Este informe se publicé en 1936.

En 1999, el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA) descubri6é que cuarenta
y tres frutas y verduras habian mostrado un «descenso comprobado» de su contenido en
proteinas, calcio, fésforo, hierro, vitamina B, y vitamina C durante los cincuenta afios anteriores.
El contenido promedio en calcio de doce verduras frescas (como el brocoli, la col, las zanahorias,
la cebolla, los berros o las berzas) habia descendido en un 27 por ciento. El contenido en
vitamina C se habia desplomado un 30 por ciento.[2],[3] La diferencia es tan importante que
tendriamos que comer ocho naranjas para obtener la misma cantidad de vitamina C que nuestros
abuelos conseguian con tan s6lo una.

A pesar de todos nuestros avances en tecnologia y practicas agricolas, la salud de la tierra no
hace mas que empeorar. En la actualidad, contiene un 85 por ciento de minerales menos que hace
cien afios.[4] Si nuestros agricultores y ganaderos no reponen activamente los nutrientes
perdidos, el contenido mineral de nuestros alimentos seguira disminuyendo.

El agotamiento del suelo es la causa principal de esta debacle. Los métodos agricolas
agresivos han acabado, literalmente, con los minerales y los nutrientes del suelo. En lugar de usar
métodos probados que permiten que la tierra se recupere por si misma, la industria ha pasado por
defecto a una produccion intensiva y resistente a los pesticidas, por lo que cada generacién de
frutas y verduras es menos nutritiva que la anterior.[5]

Estas practicas agricolas y ganaderas han hecho que la tierra pierda minerales y nutrientes en
todo el mundo. Hay quien estima que el mantillo habra perdido todos sus nutrientes dentro de tan
solo cuarenta y ocho afios.

En cierto modo, los minerales son mas esenciales para la salud que las vitaminas. Nuestro
organismo no puede fabricar minerales, por lo que debemos obtenerlos a través de la
alimentacion. Los minerales de los alimentos proceden del suelo en el que se cultivan. La tierra
sana también nos ayuda a obtener vitaminas especificas, antibi6ticos naturales, aminoacidos y
fitoquimicos vitales para nuestra salud. Algunas de las peores enfermedades crénicas que
sufrimos son consecuencia de déficits nutricionales: enfermedad coronaria, ictus, diabetes,
obesidad, pérdida de masa o6sea, hipertension, demencia, degeneracion macular e intestino
permeable. Si no modificamos las practicas agricolas ahora, la historia nos demuestra que las
consecuencias afectardn negativamente a varias generaciones futuras. Histéricamente,
civilizaciones enteras han desaparecido cuando el mantillo ha perdido sus nutrientes.[6]

Cocineros de todo el mundo consideran que los tomates de San Marzano con los que
cocinamos en Florencia son de los mejores del mundo. Dulces y suculentos, con una piel mas
gruesa y menos semillas, esos tomates italianos sabian mucho mejor que cualquier tomate
estadounidense procedente de cultivos comerciales.

Tanto si se cultivan en Estados Unidos como en México, los tomates convencionales que
comemos en Estados Unidos se arrancan de la planta cuando aun estan verdes y maduran de



camino al mercado. Los genetistas vegetales han manipulado los tomates actuales para que
tengan caracteristicas concretas: deben estar rojos para cuando llegan a la tienda, mantenerse
duros, y la piel ha de resistir largas distancias de viaje. ;Y el sabor? ;Y la nutricién? Estos no
parecen ser criterios importantes.

Un estudio publicado en la revista Science concluy6 que el mismo gen responsable de que los
tomates adquieran ese rojo uniforme inhibe los genes que producen el aziicar y los aromas que
hacen del tomate un fruto fragante, sabroso y cargado de nutrientes.[7] James J. Giovannoni, del
Servicio de Investigacion del Departamento de Agricultura de Estados Unidos y autor de estudio
de Science, describi6 el desarrollo del tomate moderno, que ha durado décadas, como «una
historia de consecuencias imprevisibles». La industria agricola estadounidense mueve unos
300.000 millones de ddlares, y su prioridad es llevar los tomates y el resto de la fruta y verdura
de la granja al carro de la compra de la manera mas eficiente y rentable posible. Los
consumidores nos beneficiamos de productos mas baratos, pero nos dan lo que pagamos: tomates
sosos y aguados y frutas y verduras que carecen del contenido nutricional que deberian tener.

Los pesticidas, herbicidas y fungicidas a los que son tan proclives los agricultores y
ganaderos estadounidenses para acabar con insectos y otros bichos, dejan tras de si y sobre la
fruta y verdura un residuo toxico que, cuando la comemos, perjudica al higado y al sistema
digestivo. Un estudio de 2014 publicado en PLoS One concluydé que los animales de granja
expuestos al pesticida clorpirifés sufrieron cambios significativos en las uniones estrechas de la
mucosa intestinal, y se encontraron bacterias que la habian atravesado para llegar al bazo.[8]
Desde un punto de vista clinico, si los pesticidas dafian el bazo pueden desencadenar una cascada
de consecuencias negativas para la salud, desde la proliferacion de levaduras hasta alteraciones
hematologicas como la anemia. Los resultados del estudio también sugirieron que las
concentraciones de pesticidas organofosforados a estos niveles pueden pasar directamente de los
alimentos al torrente sanguineo. Si estas consecuencias son tan obvias en los animales de granja,
¢qué nos pasa a nosotros cuando comemos esos mismos cereales o verduras o incluso a los
animales de granja en cuestion?

A finales de 2015, la EPA emiti6 una propuesta para prohibir pesticidas como el clorpirifés
en las explotaciones agricolas debido a las consecuencias negativas que tiene para la salud. Por
desgracia, en el momento de escribir este libro, se siguen utilizando.[9]

Digamos NO a los OMG

Los alimentos genéticamente modificados (OMG) son otro de los avances modernos que han
tomado por asalto a la Gran Agricultura y que son perjudiciales para la salud de nuestro
microbioma. La historia de los OMG empieza con Roundup, un herbicida desarrollado en 1974
por Monsanto, una gigantesca empresa de biotecnologia agricola con sede en San Luis (Misuri).
Roundup es un herbicida de amplio espectro y contiene glifosato, un agente tan téxico como
potente. En 2015, la Organizacion Mundial de la Salud declar6 que el glifosato es
«probablemente cancerigeno para las personas». L.a Agencia Internacional para la Investigacion



del Céancer (IARC), con sede en Lyon (Francia), llegé a la misma conclusion tras revisar
numerosos estudios sobre la relacion entre el glifosato y el cancer.[10]

Y aqui es donde la historia de Roundup da un giro. En la década de 1980 y principios de la
de 1990, los cientificos de Monsanto empezaron a trabajar en el desarrollo de cultivos con una
inmunidad o resistencia especifica a Roundup. No es que Monsanto quisiera vender menos
Roundup, sino que si los cientificos de I+D eran capaces de desarrollar cultivos resistentes a
Roundup, el herbicida podria usarse con mayor libertad, ya que las plantas rentables serian
inmunes a él.

Y asi es como aparecieron los primeros OMG. Los cientificos de Monsanto extrajeron genes
de un organismo (normalmente un virus mutado) y los insertaron en el ADN de las cosechas, de
modo que obtuvieron plantas mas altas, mas grandes, mas densas y mas resistentes a Roundup.

En 1996, Monsanto introdujo su primera cosecha Roundup Ready, soja, seguida del maiz en
1998. Puede decirse que, a partir de ese momento, las cosechas Roundup Ready/OMG se han
extendido como la pdlvora. En tan sélo veinte afios, el 94 por ciento de la soja y el 89 por ciento
del maiz cultivado en Estados Unidos ya procede de cosechas Roundup Ready/OMG. Las «super
malas hierbas» estan llenando los campos, lo que provoca cosechas menores y el uso de
pesticidas mas téxicos para combatir las malas hierbas resistentes a Roundup. Desde finales de la
década de 1990 se han modificado mas cosechas (algodon, remolacha de aztcar y colza), cuyo
uso se ha generalizado. En 2013, investigadores del MIT publicaron un estudio en la revista
Interdisciplinary Toxicology en el que afirmaban que el glifosato es el «principal factor causal de
la epidemia de celiaquia», y citaron mas de 270 estudios que habian analizado la relacién que el
pesticida podia tener con la cuadruplicacion de la celiaquia (ademas de muchas otras
enfermedades autoinmunes) a lo largo de las tltimas décadas.[11]

Y, sin embargo, Roundup sigue entre nosotros.

Cuatro quintas partes de los alimentos que comen la mayoria de los estadounidenses
proceden, probablemente, de cosechas, frutas y verduras OMG cultivadas en terrenos agotados,
sin nutrientes e inundados de pesticidas. Sabiendo que la incidencia del sindrome del intestino
permeable se ha disparado en todo el pais (y en el mundo), ¢no deberiamos hacer algo al
respecto?

Planteo dos acciones posibles:

1. Consumir alimentos organicos de proximidad.
2. Consumir alimentos fermentados y germinados.

Consumir alimentos organicos significa despedirse de los productos procesados y
rebosantes de aditivos, espesantes e ingredientes con nombres largos e indescifrables, que
deberian quedarse en los libros de quimica. Consumir productos organicos también significa
sustituir la fruta, la verdura, la carne y los productos lacteos convencionales por:

» Fruta, verdura y cereales de cultivos organicos que no han sido rociados con pesticidas ni
herbicidas quimicos.



»  Productos lacteos y carne procedente de animales de libre pastoreo a los que no se les ha
administrado ni antibidticos ni hormonas de crecimiento.

» Alimentos preparados producidos con ingredientes organicos como barritas de sésamo o
pan antiguo germinado.

Lo cierto es que, ahora, comprar alimentos organicos resulta mas facil que nunca. Los
mercados agricolas son siempre mi primera opcién, pero también puede encontrar productos
excelentes en tiendas y cadenas de alimentacion natural y organica. Incluso algunas tiendas de
alimentacion tradicionales han empezado a vender productos organicos, y el mayor minorista del
mundo, Walmart, ahora también ofrece frutas, verduras y productos lacteos organicos.

Pero... ¢y el precio? Tal y como suele decir mi amigo Jordan Rubin, «puede pagar al
agricultor ahora o al farmacéutico después». Si, es cierto que los alimentos organicos son mas
caros (cuestan alrededor de un 25 por ciento mas), pero no puedo pensar en una inversion mejor
para la salud.

Si el mejor sabor de los alimentos organicos no le basta para decidirse a cambiar sus habitos
de compra, piense en el beneficio (en términos de valor nutricional) que suponen los alimentos
organicos para el cuerpo. Un estudio publicado en el Journal of Applied Nutrition compar6 a lo
largo de dos afios el contenido en minerales de manzanas, peras, patatas, trigo y maiz
procedentes de cultivos convencionales con el contenido en minerales de los mismos productos
procedentes de cultivos organicos.[12] Los alimentos organicos eran:

Un 63 por ciento mas ricos en calcio.

Un 73 por ciento mas ricos en hierro.

Un 118 por ciento mas ricos en magnesio.
Un 178 por ciento mas ricos en molibdeno.
Un 91 por ciento mas ricos en fosforo.

Un 125 por ciento mas ricos en potasio.
Un 60 por ciento mas ricos en zinc.

Vv v vV v v v Vv

Comprar y consumir alimentos organicos es una de las maneras mas seguras de mantener
bien lejos el sindrome del intestino permeable. Una vez hecho el cambio a alimentos organicos,
llega el momento de pensar en el poder de los alimentos fermentados.

Los alimentos fermentados

Hasta que las primeras neveras aparecieron hace aproximadamente cien afios, nadie tenia la
opcién de almacenar la verdura durante semanas. Los alimentos no caducaban, porque no
existian las fechas de caducidad. Uno comia la fruta y verdura de temporada. Para sobrevivir el
resto del afio, habia que hacer conservas de fruta, verdura y lacteos. Uno de los procesos de
conservacion mas efectivos, duraderos y beneficiosos es el de la fermentacion.



En su libro El sindrome del intestino y la psicologia, la doctora Natasha Campbell explica la
larga historia de la fermentacion:

«Cuando estudiamos las dietas tradicionales, vemos que todas las culturas fermentaban sus
alimentos. Lo fermentaban todo: lacteos, cereales, legumbres, verduras, fruta, carne y pescado.
Cuando las coles maduraban en septiembre, fermentaban col. Quiza comian col fresca durante un
mes o dos, pero durante el resto del afio, unos diez meses, consumian col fermentada. Una
proporcion considerable de los alimentos que se consumian a diario estaban fermentados. Y con
cada bocado de alimentos fermentados, ingerian billones de bacterias beneficiosas».

El proceso de fermentacion es muy sencillo. Veamos un ejemplo de como podemos
transformar la col en una locomotora probiodtica: el chucrut. El chucrut se elabora mediante un
proceso llamado lactofermentacion. En la superficie de todas las plantas, frutas y verduras vivas
viven bacterias beneficiosas. En la superficie de la col viven lactobacilos (es posible que
reconozca el nombre, porque también se encuentran en el yogur).

Para hacer chucrut, sélo tenemos que cortar la col en juliana, meterla en un tarro de cristal
con agua y sal y no cerrar del todo la tapa, de modo que durante el periodo de tres a diez dias que
estara a temperatura ambiente pueda escapar una pequefia cantidad de aire. Los lactobacilos son
unas bacterias que se alimentan del azuicar natural que contiene la col y al que transforman en
acido lactico, que actia como un conservante natural y da a los alimentos fermentados, como el
yogur, el kéfir y el chucrut el sabor amargo que los caracteriza. Facil, ;verdad? Col, agua, sal
marina y un tarro de cristal. No necesita nada mas.

Ademas de conservar la col durante largos periodos de tiempo, la fermentacion eleva el
contenido en vitaminas C y B de la col original, ademas del de lactobacilos y otras bacterias
beneficiosas.

Durante el proceso de fermentacion, las bacterias y las levaduras descomponen las proteinas
en aminoacidos, las grasas en acidos grasos y los aziicares complejos en azicares simples como
la glucosa. Durante este proceso se crean otros compuestos beneficiosos, por ejemplo otros
probidticos que ayudan a alimentar la mucosa intestinal y a mantener un equilibrio bacteriano
saludable.

El proceso de fermentacion hace algo mas que conservar la comida. También hace que al
organismo le resulte mas facil absorber los nutrientes. En el caso del chucrut, la cantidad de
vitamina C se multiplica por 20 respecto a la misma cantidad de col fresca. El mismo proceso
que transforma la col en chucrut transforma el zumo de uva en vino, los cereales y el agua en
cerveza, varias verduras en encurtidos y la leche de vaca, de cabra y de oveja en toda una
variedad de productos lacteos fermentados, como el kéfir, el yogur y el queso.

Veamos algunos de los alimentos fermentados mas populares, que son también algunas de las
fuentes mas ricas de bacterias beneficiosas.

Durante siglos, la medicina tradicional europea y asiatica ha recetado kéfir. El kéfir es una
bebida fermentada elaborada con leche de vaca, de cabra o de oveja, y es uno de los alimentos
que, personalmente, consumo con mas frecuencia. Suelo comprar kéfir de cabra natural cada
semana en el mercado agricola local y lo bebo con un poco de miel cruda rica en prebiédticos y
harina de lino germinado. Aunque recomiendo el kéfir de cabra a mis pacientes, el de vaca



también es aceptable. El de oveja es extraordinario, pero mas dificil de encontrar. Si los lacteos
le dan problemas, pruebe el kéfir de leche de coco.

No cabe duda de que el kéfir es uno de los alimentos mas ricos en microbios del mundo, con
una diversidad microbiana elevadisima: cada racion contiene entre 10 y 34 cepas bacterianas
distintas. Es parecido al yogur, pero con una consistencia mas liquida, y suele venderse en
botellas, para poder beberlo con comodidad. Esta bebida amarga y efervescente contiene niveles
elevados de bacterias y levaduras naturales que descomponen la lactosa de la leche (y, por lo
tanto, permiten que los intolerantes a la lactosa puedan consumirla). Uno de los muchos motivos
por los que, en la actualidad, tantas personas son intolerantes a la lactosa es que la practica
moderna de la pasteurizacion mata las bacterias y las enzimas beneficiosas; sin embargo, un
estudio publicado en el Journal of the American Dietetic Association demostr6 que el kéfir
mejora la digestion de la lactosa y la tolerancia a la misma en adultos con dificultades para
absorberla.[13]

El kéfir es un ingrediente basico alrededor del cual montar batidos: vierta 230 mililitros de
kéfir en la batidora y afiada una variedad de bayas o frutas congeladas, un poco de miel cruda,
harina de lino germinada y pulse el boton. Obtendra un batido delicioso y saciante.

(Nota: tenga cuidado cuando compre marcas comerciales de kéfir, porque suelen proceder de
leche de vaca, tienden a estar excesivamente edulcoradas y pueden contener demasiados aditivos.
Asegturese de leer atentamente la etiqueta de informacién nutricional.)

Hace ya mucho tiempo que la investigacion sobre el yogur ha destacado su utilidad a la hora
de promover cambios positivos en la flora intestinal y de reforzar el sistema inmunitario
mediante la accion de dos de los géneros de probidticos mas numerosos e importantes: los
lactobacilos y las bifidobacterias. L.a mayoria de los yogures contienen entre una y tres cepas de
bacterias beneficiosas, aproximadamente una décima o cuarta parte de las que podemos
encontrar en el kéfir. Aunque prefiero el kéfir, el yogur también merece estar en la lista de los
mejores alimentos probidticos. Gracias a su popularidad universal, el yogur mueve una solida
industria de 7.000 millones de délares anuales sélo en Estados Unidos. El afio pasado se lanzaron
al mercado mas de seiscientos productos de yogur nuevos.

Con tanta cuota de mercado en juego, las principales productoras de yogur toman algunos
atajos. La mayoria elaboran el yogur a partir de leche pasteurizada procedente de vacas criadas
en explotaciones industriales y alimentadas con cereales y maiz rebosantes de antibioticos.
Compre yogur elaborado con leche procedente de animales alimentados con pasto,
preferiblemente cabras, seguidas de ovejas y luego de vacas.

El queso crudo, hecho con leche de vaca, cabra u oveja alimentadas exclusivamente con
pasto, es especialmente rico en probioticos, como thermophillus, bifidus, bulgaricus y
acidophilus.

Cuando hablo de queso crudo me refiero a queso elaborado con leche no pasteurizada.
Cuando la leche se calienta hasta aproximadamente 80 °C durante 31 segundos (proceso de
pasteurizacion), se esteriliza, con lo que, ademas de multiples probitticos, se destruyen enzimas
digestivas. La pasteurizacion hace que al cuerpo le cueste mucho mas digerir la leche, y puede
contribuir a las enfermedades intestinales inflamatorias. Por eso no recomiendo productos lacteos



pasteurizados.

No es facil encontrar leche cruda, incluso en los lugares en que es legal. En Estados Unidos,
hay treinta estados que permiten la venta de leche cruda con varias restricciones. Sin embargo,
también en Estados Unidos se puede comprar queso crudo en todos los estados, porque los
quesos se curan durante sesenta dias o mas. El queso crudo puede comprarse en la gran mayoria
de las tiendas de alimentacion natural y saludable.

El kéfir de coco es una version fermentada de agua de coco y granulos de kéfir. Es un buen
sustituto de los productos lacteos y contiene algunas de las cepas probioticas que encontramos en
el kéfir lacteo tradicional, pero en menores cantidades. El kéfir de coco puede comprarse también
en las tiendas de alimentacion natural, pero no lo encontrara en las estanterias, sino en la seccion
de refrigerados. Tiene un sabor extraordinario sobre todo si se le afiade un poco de estevia, agua
y jugo de lima.

La historia del chucrut (col fermentada) es muy larga. Hace miles de afios que la col se
trocea, se sala y se fermenta en su propio jugo, y se dice que los obreros chinos que construyeron
la Gran Muralla la consumian. En la actualidad, se suele asumir que la col fermentada tiene su
origen en Alemania, porque el término chucrut procede de sauerkraut, que significa «col
amarga» en aleman. El chucrut es un clasico de la cocina alemana, aunque mucha gente no la
come debido a lo amargo de su sabor. Es una lastima, porque esta col fermentada es muy rica en
acidos organicos, vitamina C y enzimas digestivas, y es una fuente excelente de bacterias
naturales del acido lactico, como los lactobacilos. Suelo comprar col y pepino en el mercado,
para elaborar mi propio chucrut y mis propias verduras fermentadas. (Recuerde la receta de
chucrut que le he explicado en la pagina 163.)

Normalmente, recomiendo los encurtidos como un gran alimento probiotico, pero hay que
evitar la mayoria de las marcas de encurtidos comerciales (y de chucrut comercial), ya que no se
fermentan de forma natural, sino que se sumergen en agua y vinagre para imitar el sabor del
chucrut y los encurtidos tradicionales. Es un proceso mas rapido y mas barato, pero por el
camino se pierden muchos de los probidticos que tanto necesitamos.

El kimchi es primo hermano del chucrut, y desde hace unos afios es cada vez mas popular.
Procede de Corea del Sur y se prepara mezclando col china con una variedad de alimentos y
especias como zanahoria, ajo, jengibre, cebolla, sal marina, copos de pimiento rojo, guindilla y
salsa de pescado. Una vez mezclado, se deja fermentar entre tres dias y dos semanas.

El kimchi es muy picante, pero eso no ha impedido que este condimento se haya convertido
en el plato nacional surcoreano. Los coreanos sirven kimchi en practicamente todas las comidas,
y atribuyen a esta especiada col el mérito de combatir las infecciones y enfermedades
respiratorias del pais (un afortunado extra gracias a su elevadisimo contenido en vitaminas A, B
y C, ademas de su riqueza en lactobacilos). La investigacion ha concluido que el kimchi reduce
también el riesgo de padecer enfermedades coronarias, diabetes y sindrome metabdlico. Un
estudio de 2013 publicado en el Journal of Medicinal Food concluyé que los participantes que
consumieron kimchi experimentaron reducciones significativas en el nivel total de glucosa en
sangre, de colesterol total y de colesterol LDL (el «malo»), tras tan s6lo una semana de empezar
a comer kimchi a diario.[14]



El kimchi es mi alimento probiotico preferido después del kéfir. Me encanta la combinacion
picante de col, zanahoria y rabano. Suelo afiadir un poco de kimchi a la ternera de libre pastoreo
a la barbacoa o al salteado de verduras. También es un condimento fantastico para el salmoén
salvaje.

El natto- se come con arroz blanco para cenar o para desayunar en Japén. Se elabora a partir
de soja fermentada, que contiene Bacillus subtilis, un probidtico de potencia extraordinaria y
que, tal y como han demostrado varios estudios, refuerza el sistema inmunitario, fomenta la
salud cardiovascular y mejora la digestion de la vitamina K,. La vitamina K, mejora la densidad
osea, porque lleva el calcio a donde mas se necesita, especialmente los huesos y los dientes. El
Bacillus subtilis del nattd también podria mejorar la funciéon inmunitaria, segiin un estudio
realizado en animales publicado en el Journal of Dairy Science.[15]

Para encontrar esta importacion japonesa, lo mds facil es acudir a tiendas de alimentacion
asiaticas o tiendas de alimentacion natural muy completas. Las personas veganas deberian pensar
seriamente en afiadir nattod a su dieta, ya que este alimento rico en probiéticos contiene vitamina
B, y es una de las fuentes vegetales de proteina mas ricas para quienes no consumen productos
carnicos ni lacteos.

Una advertencia: el nattdo es un gusto adquirido. Esta pasta de soja fermentada tiene un olor
muy poco apetitoso, que recuerda al del queso Limburger.

Es posible que el miso le suene por la sopa que suele servirse en todos los restaurantes
japoneses. Se elabora con soja, cebada o arroz fermentados, y la sopa de miso es mucho mas
apetitosa que el natto6. En Japon suele consumirse para desayunar, porque se cree que estimula el
sistema digestivo y energiza el cuerpo para el dia que comienza. El proceso de fermentacion da
lugar al sabor rico y complejo del umami, al que también se conoce como «quinto sabor» (los
otros cuatro son: dulce, amargo, salado y acido).

La kombucha ha despertado la curiosidad de mucha gente. Esta bebida de moda, turbia y
con nombre ex6tico es una combinacion de té negro o verde, un poco de aztcar organico o de
jugo de cafia de azicar evaporado y un cultivo de hongos llamados «hongos manchurianos» (una
masa de bacterias y levaduras con forma de torta que suele aparecer como una sustancia
misteriosa que flota en las botellas de kombucha).

La kombucha, de origen chino y acida como una manzana Granny Smith, esta cargada con
una larga lista de bacterias beneficiosas, aminoacidos, vitaminas B y enzimas que le dan un sabor
asidrado con un poco de aguja. Si no la ha probado jamas, la kombucha sera toda una sorpresa
para usted. Aunque tendra que habituarse al sabor acido, no deje que eso le disuada de probar
esta bebida fermentada. Se han dicho muchas cosas de la kombucha, pero sus principales
beneficios para la salud incluyen el refuerzo del sistema digestivo, el aumento de energia y la
desintoxicacion del higado.

El kvas (pronunciado «kuvas») es una bebida fermentada procedente de Europa oriental y
cuya historia se remonta a la antigiiedad. Aunque atn no goza de la popularidad de la kombucha,
su consumo aumenta progresivamente. Es de origen ruso, y tradicionalmente se elaboraba
fermentando centeno o cebada, que otorgan a esta bebida el sabor de una cerveza suave, pero sin
alcohol.



VINAGRE DE MANZANA SIN PASTEURIZAR

Tendemos a pensar en los prebidticos como en alimentos que masticamos, pero ¢y si también
podemos beberlos? Si permanece crudo, el vinagre de manzana sin pasteurizar es una fuente de
fibra de pectina, un prebiotico. El vinagre de manzana también ayuda a los almidones resistentes a
transformarse en acido butirico, que promueve la salud de las bacterias intestinales. Busque marcas
gue mantengan «la madre», una floracion de celulosa fermentada y acido acético muy rica en
proteinas, enzimas y bacterias beneficiosas, como mi marca favorita, Bragg Apple Cider Vinegar,
gue puede adquirirse en linea.

En los ultimos afios se ha empezado a elaborar kvas con remolacha, un alimento excelente
con un perfil nutricional muy completo. El proceso de fermentacion mejora los beneficios que la
remolacha tiene para la salud y permite que el cuerpo absorba rapidamente los nutrientes. Es
posible que deba recurrir a tiendas en linea para encontrar kvas elaborado con remolacha u otros
tubérculos y hortalizas, como la zanahoria.

Para terminar, permitame que enumere otros de mis alimentos ricos en probidticos preferidos
y que cuentan como alimentos probitticos siempre que los compre en sus formas organicas
fermentadas: encurtidos, vinagre de manzana, kétchup, jengibre en conserva y cereales
para la masa madre que se usa para hacer pan. Cuando fermentan, estos alimentos contienen
cepas de bacterias buenas que refuerzan el sistema inmunitario y eliminan las impurezas de la
sangre.

Alimentos germinados

El proceso de germinacion, también con siglos de antigiiedad, no s6lo facilita la digestion de
cereales y semillas, sino que hace que al cuerpo le sea mas facil absorber los nutrientes que
contienen. La germinacion desactiva un compuesto conocido como éacido fitico, que se encuentra
en la capa externa de muchas semillas y que puede ejercer un efecto negativo sobre el intestino,
ya que se liga a los minerales e impide su paso al torrente sanguineo. El acido fitico es un
ejemplo de un antinutriente que existe de forma natural en cereales, semillas, frutos secos y
legumbres. A continuacion encontrara otros antinutrientes:

» Polifenoles, que inhiben la digestion saludable del cobre, el hierro, el zinc y la vitamina
B,, ademas de otras enzimas, proteinas y almidones de los alimentos de origen vegetal.

4 Inhibidores enzimaticos, que impiden la digestion adecuada e irritan el tracto
gastrointestinal. Ademas de causar problemas digestivos, los inhibidores enzimaticos
pueden contribuir al desarrollo de alergias y a la aparicion de enfermedades mentales.

» Lectinas y saponinas, que irritan el tracto gastrointestinal y activan respuestas inmunes



como dolor articular y erupciones cutaneas.

Los antinutrientes tienen propiedades protectoras que ayudan a las plantas a protegerse de
plagas e insectos. Cuando los depredadores ingieren los antinutrientes que contienen las plantas,
no les sientan demasiado bien. Por lo tanto, parece légico pensar que, cuando las personas
ingerimos cereales, semillas y frutos secos con antinutrientes, la respuesta gastrointestinal
interferira con la capacidad de digerir las vitaminas y los minerales de las plantas.

Para neutralizar los efectos de los antinutrientes como el acido fitico, podemos fermentar las
semillas y los cereales haciéndolos germinar: ponemos en remojo los cereales, frutos secos,
semillas y legumbres y luego los dejamos secar, para facilitar su digestion y el acceso a todo su
perfil nutricional. Segtin un estudio médico publicado en Critical Reviews in Food Science and
Nutrition, cuando se compararon las semillas de cereales sin germinar con semillas germinadas,
las que no habian germinado tenian «menos proteinas, déficit de algunos aminoacidos esenciales,
menor disponibilidad de proteinas y almidones y contenian algunos antinutrientes».

El germinado de los cereales también facilita su digestion por parte de personas sensibles al
gluten. En un estudio publicado en el Journal of Agriculture and Food Chemistry, los
investigadores germinaron granos de trigo durante una semana y los fueron analizando en
distintos momentos, para observar los cambios en las concentraciones de gluten y los niveles de
nutrientes.[16] Descubrieron que germinar el trigo reducia significativamente las proteinas de
gluten, al tiempo que aumentaba la fibra dietética en un 50 por ciento.

Cuando compre pan, busque la palabra «germinado» en la etiqueta. No suelo comer pan, pero
cuando lo hago, me gusta el pan Ezequiel 4:9 germinado, que es extraordinariamente rico en
fibra. Los panes elaborados con masa madre organica también pueden ser muy saludables y
nutritivos.

Toxinas domésticas

En un esfuerzo por conseguir que la comida convencional se adapte mejor a las tiendas de
alimentacion y a las cadenas de suministro, la agricultura industrial utiliza pesticidas t6xicos para
producir los tomates de aspecto perfecto, pero nada sabrosos, de los que hemos hablado antes.
Sin embargo, ademas de esas toxinas, a lo largo de los ultimos cincuenta afios se han introducido
en nuestro entorno mas de 80.000 productos quimicos (la mayoria de ellos sin testar), siempre en
nombre de la comodidad. Todo esto nos aleja progresivamente y cada vez mas de la coexistencia
con la suciedad. Utilizamos plastico para cubrir las sobras y, entonces, las metemos en la nevera.
Compramos sartenes de teflén para no tener que frotar. Hacemos palomitas de maiz en el
microondas para no tener que calentar aceite y dejarlo todo pringado.

Esos millares de productos quimicos se combinan en microexposiciones toxicas repetidas
que se acumulan a diario a nivel celular, sistémico e incluso genético, lo que incluye las bacterias
intestinales. ; Recuerda a Blake, el joven paciente que le he presentado en el capitulo 3? Su dieta
desempefio un papel crucial en su enfermedad inflamatoria, pero no era lo tnico que le



provocaba problemas cutaneos y permeabilidad intestinal: los productos de limpieza quimicos
que su madre usaba en casa se sumaban a la carga toxica que soportaba y debilitaban atin mas su
intestino.

Recuerde que no es sélo lo que comemos, sino también lo que tocamos. Todo lo que
pulsamos, tocamos, frotamos o empujamos desprende microbios y otras moléculas que
absorbemos rapidamente a través de los poros y que pasan directamente al torrente sanguineo. La
piel es el 6rgano de mayor tamafio y la primera linea de defensa del sistema inmunitario, que
también queda vulnerable como consecuencia de la invasién quimica.

Segun el Grupo de Trabajo Medioambiental (EWG por sus siglas en inglés), las mujeres usan
un promedio de doce productos de higiene personal diarios; los hombres, seis.[17] Es posible que
el ritual de higiene habitual incluya jabon, desodorante, dentifrico, champu, suavizante de
cabello, balsamo labial, protector solar, crema hidratante corporal, productos de afeitado y
depilacion (para hombres y mujeres) y maquillaje (para mujeres). Si, ademas, tiene hijos, es
posible que se unte las manos con crema para el sarpullido del pafial, champu, crema hidratante o
protector solar antes de ponérselos a ellos. Con s6lo usar estos productos de higiene personal, las
mujeres se exponen a diario a una media de 168 productos quimicos y los hombres a 85. Sin
embargo, si ademas limpia la cocina y el resto de la casa, también se expone a productos de
limpieza como el lavavajillas, el detergente para la colada, el limpiasuelos, el abrillantador de
muebles, el limpiacristales... Cada una de estas microexposiciones negativas es una oportunidad
mas para que el microbioma (y la mucosa intestinal) reciban otro ataque téxico.

Un estudio del Instituto Nacional de Salud y Seguridad Laboral de Estados Unidos analiz6
2.983 productos quimicos en productos de higiene personal y de limpieza doméstica, y concluyo
que:[18]

Mas de 800 eran toxicos.

Casi 800 causaban toxicidad aguda (desencadenaban una respuesta rapida).
314 provocaban una mutacion bioldgica en el sistema vivo del cuerpo.

376 provocaban irritaciones cutaneas y oculares.

148 podian causar tumores en animales de laboratorio.

218 provocaron complicaciones reproductivas.

v v v v v W

La sobrecarga de toxinas es una de las principales causas del sindrome del intestino
permeable. Cuando el intestino permanece inflamado durante largos periodos de tiempo, las
uniones estrechas se degradan y nos hacen mas vulnerables a que particulas de alimentos,
sustancias quimicas ambientales y desechos bacterianos atraviesen el tracto digestivo y se
introduzcan en el cuerpo. Aunque necesitariamos todo un libro para enumerar todas las toxinas
problematicas que hay en nuestros hogares, éstas son algunas de las mas frecuentes:

» Dodecilsulfato sédico (SDS) y lauril éter sulfato de sodio (SLES). Este duo se halla en
el 90 por ciento de todos los champis y en muchos cosméticos, dentifricos y
acondicionadores de cabello. El SDS y el SLES son surfactantes, es decir, reducen la
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tension superficial de los productos. Estas toxinas pueden irritar la piel hasta una semana,
provocan inflamacion y perjudican los aceites naturales de la piel. En un estudio
publicado en International Archives of Allergy and Immunology, investigadores
canadienses concluyeron que la exposicion a surfactantes aumenta significativamente la
permeabilidad de la capa mucosa y separa y disuelve activamente las uniones estrechas.
Parabenos. Los parabenos son habituales en las lociones, champts, geles de afeitado,
magquillaje y otros productos de higiene personal. El cuerpo los absorbe rapidamente y
alteran el equilibrio hormonal, lo que ha impulsado un debate cientifico y estudios acerca
del riesgo de cancer de mama y de problemas reproductivos en los varones.
Ftalatos. Estos productos quimicos alargan la vida util de los cosméticos, lacas, espumas
y fragancias. Dafian el higado, los rifiones y los pulmones y afectan a la capacidad del
cuerpo para procesar toxinas. Anualmente se producen unas 454.000 toneladas anuales de
esta toxina quimica.

COV. Los compuestos organicos volatiles son sustancias quimicas que contienen
carbono, y son neurotéxicas. Se encuentran en perfumes, lociones de afeitado, productos
de higiene personal, champus, productos de limpieza domeéstica, abrillantadores de
muebles y ambientadores.

DEA. La dietanolamina, que se utiliza como emulsionante y agente espumante en
champus, dentifricos y bafios de burbujas, es una sustancia quimica que altera las
hormonas y que se ha relacionado con el cancer de estdbmago y de es6fago en animales de
laboratorio. Resulta revelador que el uso de DEA se haya prohibido en Europa pero siga
permitiéndose en Estados Unidos.

Triclosan. Ya hemos hablado antes de él. La Agencia de Proteccion Medioambiental ha
clasificado al triclosan como pesticida, pero sabemos que es el «ingrediente activo» en
jabones, geles de ducha y dentifricos antibacterianos. Aunque se ha demostrado que el
triclosan se acumula en los tejidos del organismo y provoca problemas renales y
hepaticos, sigue afiadiéndose a muchos productos de consumo, que van desde articulos de
cocina hasta ropa y juguetes. En 2004, investigadores britanicos demostraron que el
triclosan hacia al E. coli 0157 resistente a los antibiéticos tras tunicamente dos
exposiciones «subletales», es decir, suficientes para dafiarlo pero no para matarlo. Una
vez adquirida la resistencia, el E. coli era capaz de resistir muchos otros agentes
antibioticos, como el cloranfenicol, la eritromicina, el imipenem, la tetraciclina y la
trimetoprima, ademas de varios biocidas.[19] (Mmm..., me pregunto qué habra pasado
desde 2004 hasta ahora.)

Cloro. El cloro suele usarse en las redes de agua municipales, ademas de en piscinas, y se
encuentra en muchos productos de limpieza doméstica. Un estudio reciente publicado en
la revista Water Research concluyé que clorar el agua no s6lo aumenta la prevalencia de
la resistencia a antibioticos entre las bacterias conocidas, sino que aumenta la cantidad de
genes nuevos resistentes a los antibiéticos. Exactamente: el agua que bebemos fomenta
activamente la evolucion de la resistencia a los antibioticos.



Tal y como he mencionado antes, esto no es mas que una lista parcial. Piense que, con toda
probabilidad, se topa a diario con estos siete tipos de sustancias quimicas..., junto a docenas mas.
Su objetivo deberia ser minimizar la exposicién a toxinas potencialmente perjudiciales que
sabemos que no so6lo dafian la mucosa intestinal y promueven la resistencia a los antibiéticos,
sino que también afectan al sistema endocrino y dejan a la glandula tiroides, el pancreas y las
glandulas suprarrenales aiin mas vulnerables.

Solucidnelo con aceites esenciales

Una de las maneras que sugiero a mis pacientes para mantenerse limpios y mantener un nivel
de higiene adecuado, sin excederse, es utilizar productos naturales y elaborados con plantas,
como los aceites esenciales. Estos compuestos aromaticos se extraen de plantas que tienen
propiedades antimicrobianas suaves. Por ejemplo, hasta la fecha hay 327 estudios médicos que
demuestran los beneficios que el aceite de arbol de té, también conocido como melaleuca, tiene
como agente antimicrobiano tépico. Un poco de aceite de arbol de té mezclado con agua o con
aceite de coco es un jabon de manos mucho mas seguro que las botellas de gel de colores
llamativos que encontramos en las tiendas.

CONTENIDO ADICIONAL: Para mas formulas y remedios caseros con aceites esenciales, descargue
mi libro electrénico como contenido adicional gratuito (en inglés) en: <www.draxe.com/DIY-Guide>.

TEFLON: AHORRA TIEMPO, PERO PODRIA ESTAR MATANDONOS

Es muy posible que los cazos y las sartenes con teflon o superficies antiadherentes sean peligrosos
para la salud. La sustancia quimica que crea esa superficie caracteristica es el acido
perfluorooctanoico (PFOA, por sus siglas en inglés), y libera toxinas cuando se la somete al calor,
gue es, precisamente, lo que hacemos con los cacharros de cocina cuando cocinamos con ellos.

De hecho, los propios estudios encargados por DuPont, el fabricante de teflén, demuestran que
cuando este material se calienta hasta los 360 °C libera seis gases peligrosos, dos de los cuales
sabemos ya que son cancerigenos. Si 360 °C le parece mucha temperatura, sepa que el Grupo de
Trabajo Medioambiental ha determinado que una sartén de teflon puede alcanzar los 383 °C en tan
s6lo cinco minutos.

Para proteger a su familia, y a usted mismo, le sugiero estas opciones seguras:

Acero inoxidable
Hierro colado
Ceramica

Vidrio

v v v Vv
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Estos utensilios de cocina tradicionales han superado la prueba del tiempo. Afada un poco de
mantequilla o de saludable aceite de coco a la sartén y empiece a cocinar. Si, es cierto que tendra
gue prestar mas atencion para que la comida no se le pegue, pero a largo plazo merece la pena,
porque estard protegiendo a su familia de las toxinas.

Los aceites esenciales se extraen directamente de la corteza, las flores, los frutos, las hojas,
las semillas o las raices de la planta o arbol. El aceite se destila mediante un proceso de
exposicion al vapor que lo separa de los compuestos con base acuosa. Incluso una tnica gota de
estos aceites altamente concentrados puede ser beneficiosa para la salud. El motivo por el que
digo altamente concentrados es que hacen falta 68 kilogramos de flores de lavanda para
conseguir tan solo 475 mililitros de aceite esencial de lavanda, y 30 kilogramos de pétalos de
rosa para conseguir una botella de 15 mililitros de aceite esencial de rosas..., que puede llegar a
alcanzar un precio de hasta 1.000 délares. Piense en esas proporciones increibles cuando compre
un pequefio vial de aceites esenciales.

Los aceites esenciales tienen moléculas muy pequefias que penetran con facilidad en las
células. Estas moléculas son distintas de los acidos grasos elaborados a partir de plantas y frutos
secos, que son mucho mayores y no pueden penetrar en las células, por lo que no son tan
terapéuticas. Cuando nos los aplicamos sobre la piel, pueden taponar los poros. Por el contrario,
los aceites esenciales son transdérmicos y atraviesan la piel inmediatamente.

Consulte las férmulas del programa «Comer Sucio» de la pagina 309, donde encontrara
instrucciones detalladas para hacer desde dentifrico hasta detergente de bafios con aceites
esenciales. Una vez que haya descubierto lo facil, placentero y barato que es elaborar productos
de limpieza y de higiene personal con aceites esenciales, quedara enganchado para siempre.

Protectores intestinales: practique la «quimica» respetuosa con el medio
ambiente

Las estrategias siguientes le ayudaran a protegerse de las toxinas ambientales.
Profundizaremos en todas ellas a medida que avancemos en la segunda parte del libro.

» Los alimentos organicos son los mas saludables del planeta. No puede equivocarse si
alimenta su organismo con comida cultivada sin pesticidas, ni herbicidas ni criada en
ganaderias industriales con antibiéticos y hormonas.

» Fermentar los alimentos no s6lo permite conservar los alimentos, sino que también es
una manera excelente de garantizar que el cuerpo reciba los probioticos intestinales
esenciales. Las verduras fermentadas, como el chucrut, las zanahorias encurtidas y el
kimchi proporcionan al intestino microorganismos muy utiles.

» Experimente con el proceso de germinacion y el remojo. Cuando ponemos cereales,
frutos secos, semillas o legumbres en remojo o permitimos que germinen, se transforman
en fuentes de nutrientes ricas en vitaminas C y B,, Bs y B,



» Piense en la posibilidad de «renovar» su casa con productos de limpieza y de higiene
personal: vacie los armarios bajo la pila y los botiquines y sustituya esos productos
téxicos por marcas no toxicas (puede consultar listados en Internet) o procedentes de su
tienda de alimentacion y productos naturales.

Vivir en un mundo tan téxico puede resultar muy estresante. Por desgracia, el estrés es uno
de los factores individuales que contribuyen al sindrome del intestino permeable. A
continuacion, hablaremos del papel que el sistema nervioso intestinal desempefia en nuestra
salud, y en como bajar el ritmo y cuidar de nosotros mismos podria ser 1o mejor que podemos
hacer para reparar el intestino.
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Vivimos vidas estresantes

Una de las principales (y mas subestimadas) causas del intestino permeable es el estrés
emocional y mental. El estrés nos hace enfermar, nos desgasta emocionalmente y puede
exacerbar practicamente todos los problemas de salud que se le ocurran. De hecho, mas del 75
por ciento de todas las visitas al médico tienen que ver con problemas asociados al estrés, y, en
muchos de los casos, se trata de cuestiones relacionadas con el intestino.

No es casualidad. La relacion mente-cuerpo no es una fantasia filoséfica. Es un hecho
biolégico. Los microbios y las células nerviosas que habitan en el intestino se comunican entre
ellas y con el cerebro de forma constante mediante lo que se conoce como eje intestino-cerebro-
microbiota.[1] En el centro de este eje hallamos el nervio vago, un denso manojo de nervios que
recorre la columna vertebral y que conecta los cien millones de neuronas del sistema nervioso
entérico (intestinal) con la base del cerebro en la médula espinal.[2] Esta conexion explica la
sensacion de «mariposas en el estomago» que sentimos cuando nos emocionamos o el
«estébmago encogido» cuando estamos angustiados.

Ademas de esta relacion directa entre el cerebro y el intestino, los millones de nervios
entéricos (conocidos en su conjunto como el «segundo cerebro») tienen sus propios receptores,
que reaccionan a la presencia de algunas bacterias intestinales y metabolitos, como los acidos
grasos de cadena corta. Este segundo cerebro produce el 90 por ciento de la serotonina (el
neurotransmisor de la tranquilidad, que alivia la ansiedad y la depresién) circulante en el
organismo, ademas del 50 por ciento de la dopamina (el neurotransmisor asociado a la alegria, el
aprendizaje y la recompensa). Cuando el equilibrio microbiano intestinal se altera, los microbios
patégenos pueden interferir de varias maneras con la produccién de estos neurotransmisores. Por
ejemplo, pueden comerse los nutrientes que necesitamos para un buen estado de animo o
segregar sustancias quimicas toxicas que interfieren con la sintesis de hormonas y de vitaminas.
Cuando no podemos producir los niveles 6ptimos de estos neurotransmisores, tenemos mas
probabilidades de experimentar estrés y de desarrollar una tendencia a sufrir dificultades
relacionadas con la salud mental, como la ira crénica, adicciones, ansiedad, depresion, entre
otras.

Estos mecanismos operan en un bucle de retroalimentacion constante: cuantos menos
microbios beneficiosos tengamos, de menos neurotransmisores positivos dispondremos y mas
pronunciada sera nuestra respuesta de estrés. Cuantas mas hormonas de estrés segreguemos,
mayor sera la inflamaciéon y mayores seran las probabilidades de desarrollar el sindrome del



intestino permeable, que lleva a un aumento de las bacterias patogenas y a la proliferacion de
levaduras. Un estudio de 2014 publicado en la revista Gut concluyé que el estrés aumenta
significativamente el riesgo de intestino permeable y de enfermedades intestinales inflamatorias.
[3] Incluso breves crisis de estrés pueden desencadenar o empeorar el intestino permeable. En un
estudio, los investigadores evaluaron la respuesta de estrés de los participantes ante un evento
estresante (en este caso, hablar en ptiblico) midiendo los niveles de cortisol, y luego evaluaron su
salud intestinal. Concluyeron que las personas que habian segregado mas cortisol como reaccion
al estrés también experimentaron los mayores cambios en su permeabilidad intestinal.[4]

Creo que uno de los factores principales que contribuyeron a que mi madre desarrollara
cancer e intestino permeable fue su propensién al estrés cronico. Tenia tres hijos y trabajaba
cinco dias a la semana ensefiando a nifios con necesidades especiales. Era una esposa y una
madre dedicada, que nos llevaba a las actividades extraescolares, nos hacia la cena la mayoria de
las noches y se ocupaba de la casa.

En retrospectiva, no sé como conseguia hacerlo todo. Debido a su apretadisima agenda y a su
estrés emocional, mi madre se sentia abrumada y agotada constantemente. Hasta que le
diagnosticaron cancer por segunda vez no siguié mi consejo de que, ademas de cambiar la dieta,
debia hacer cambios reales en su estilo de vida que la ayudaran a reducir el estrés. Ademas de
dedicar mas tiempo a sus dos aficiones preferidas al aire libre (y sucias), montar a caballo y la
jardineria, mi madre también:

Redujo su jornada laboral hasta dejarla en una media jornada de 20 horas semanales.
Anunci6 que los domingos eran su dia libre.

Empez6 a hacer 30 minutos diarios de ejercicio fisico.

Inici6 un tratamiento de masajes.

Empez06 a dar largos paseos por la naturaleza.

Veia peliculas comicas con mi padre.

v v v v v W

Mi madre tuvo que superar un gran obstaculo mental para darse permiso para relajarse. Sin
embargo, una vez que se hubo comprometido a cuidar de si misma, a reconectar con la
naturaleza y a pasar tiempo desconectada del ajetreo de la vida cotidiana, su salud cambi6 por
completo.

Bajar el ritmo puede ser muy dificil (jcréame, lo sé!). Todos queremos vivir vidas
productivas, pero, si no tenemos cuidado, podemos exceder nuestros limites sin darnos cuenta. El
intestino es una de las primeras zonas del cuerpo que experimenta los efectos perjudiciales del
estrés, y, una vez perforada la mucosa intestinal, la inflamacién resultante puede agravar la
siguiente respuesta de estrés. Veamos mas de cerca como afecta el estrés a nuestra salud
intestinal a lo largo de nuestras vidas.

Detener la cascada de estrés



Aunque el estrés cronico es perjudicial para la salud, todos y cada uno de nosotros le
debemos la vida a la respuesta innata de estrés del organismo. Nuestros antepasados
reaccionaban a las amenazas, o bien enfrentandose a ella, o bien huyendo, lo que les permitia
sobrevivir el tiempo suficiente para reproducirse. Sin estrés, nos habriamos extinguido hace
mucho tiempo, como los dinosaurios.

La reaccién de estrés ante una amenaza hace que el eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal
(eje HHS) libere hormonas que ayudan a los sistemas del organismo a prepararse para luchar o
para huir. La adrenalina y el cortisol, las hormonas del estrés, inundan el organismo. La tension
arterial, la respiracion y la frecuencia cardiaca aumentan; se libera glucosa al torrente sanguineo
para disponer de energia rapida. Todas las funciones de los sistemas digestivo e inmunitario se
suprimen o se detienen, para ayudar al cuerpo a centrarse en la situacion peligrosa.

Ante una crisis real, nuestra conducta aprovecharia al maximo todos estos procesos.
Luchariamos o huiriamos y el esfuerzo fisico resultante consumiria la adrenalina y el cortisol
segregados, ademas de utilizar la glucosa adicional. Una vez desaparecida la amenaza,
experimentariamos una liberacion de dopamina, la recompensa que nos ofrece el cerebro por
haber sobrevivido a la dificultad. Luego, podriamos recuperarnos descansando o pasando tiempo
con nuestros seres queridos. Todas estas acciones nos ayudarian a recuperar el equilibrio
metabolico y hormonal.

En la actualidad, para muchos de nosotros la respuesta de «huida o lucha» ya no es un
mecanismo de supervivencia de emergencia, sino nuestro modo de funcionamiento por defecto.
Quiza pensamos que trabajamos mejor bajo presiéon o nos guste la emocién de las fechas limite,
por lo que, literalmente, acabamos enganchados a la adrenalina y nos volvemos adictos al efecto
motivador del subidén de noradrenalina y la liberacién resultante de dopamina. Pronto, nuestro
organismo se adapta para invocar la misma respuesta fisiolégica que nuestros antepasados
necesitaban antafio para, literalmente, luchar (o escapar) para salvar la vida cuando nos
encontramos en situaciones menores y mucho menos peligrosas. Las hormonas de estrés inundan
el torrente sanguineo cuando quedamos atrapados en un atasco de trafico, esperamos en una cola,
una reunion se alarga o llegamos tarde para recoger a los nifios en la escuela.

El resultado neto es que nuestro organismo siempre esta preparado para la batalla, pero casi
nunca eliminamos las hormonas del estrés ni tomamos medidas de recuperacion para serenarnos
y recuperar el equilibrio. No nos relajamos ni dedicamos el tiempo necesario para descansar
después de un acontecimiento estresante. Por el contrario, pasamos a la siguiente actividad
estresante y enviamos al cuerpo el mensaje de que estamos en un estado constante de emergencia
leve.

Esta pauta no es consecuencia unicamente de la adquisiciéon de malos habitos ni de una
carencia de capacidades de afrontamiento positivas. Algunos de nosotros venimos programados
asi desde que nacemos o desde la primera infancia. Los traumas tempranos pueden hacer que el
organismo tienda a liberar mas cortisol en respuesta al estrés, y los estudios con animales
sugieren que esto puede establecer una pauta de permeabilidad intestinal (e incluso la migracion
de bacterias patogenas al higado y al bazo). En otros casos, incluso cambios menores en el
microbioma a edades tempranas podrian interrumpir el desarrollo normal del eje HHS, o la



relacion entre el cuerpo y la mente. Cuando este sistema no puede madurar completamente,
puede alterar de un modo permanente la capacidad de respuesta del sistema cerebro-endocrino y
de las vias que conectan el cerebro y el sistema inmunitario. Mientras que alguien con menos
estrés familiar y/o un microbioma equilibrado desde la infancia aprenderia a afrontar el estrés
con mayor facilidad, las personas cuya vida familiar temprana ha sido tumultuosa o cuyos
intestinos infantiles han sido inundados de bacterias ansiosas, liberan mas cortisol y
experimentan mas inflamacion en respuesta al estrés durante toda su vida.

Sin embargo, asumamos que hemos disfrutado de una infancia placida y con unos intestinos
repletos de bacterias felices. ¢Estamos a salvo? Bien, aunque ciertamente no tendremos tanta
tendencia al estrés cronico, podemos experimentar cambios en la respuesta del sistema
inmunitario en cualquier momento de nuestras vidas. Ademas de todas las respuestas quimicas
inducidas por el estrés y que pueden afectar a la permeabilidad intestinal, el uso de antibi6ticos o
cualquier otro de los factores perjudiciales para el intestino de los que hemos hablado pueden
inclinar el equilibrio microbiano del intestino hacia una respuesta de estrés disfuncional.
Recuerde que el nervio vago estd siempre alerta, permitiendo que el cerebro interactie y se
comunique de forma directa y constante con los microbios. Tal y como hemos visto con las
personas que temen hablar en publico, todo estrés mental, ya sea a corto o a largo plazo, puede
alterar la composicién bacteriana del intestino y promover cepas «ansiosas».

ASHWAGANDHA PARA ADAPTARNOS AL ESTRES

La bufera, mas conocida como ashwagandha en la medicina ayurvédica, es una planta adaptégena
gue ha demostrado ofrecer resultados increibles a la hora de reducir el cortisol y de equilibrar las
hormonas tiroideas, algo especialmente importante para las personas con sindrome del intestino
permeable asociado al estrés. En India, se dice que la ashwagandha tiene «la fuerza de un caballo»,
porque, tradicionalmente, se usa para reforzar el sistema inmunitario después de una enfermedad.
Mas de doscientos estudios[5] han investigado la eficacia de la ashwagandha y han concluido que:

Reduce la ansiedad y la depresion.
Combate los efectos del estrés.
Aumenta la fuerza y la resistencia.
Previene y trata el cancer.

Reduce la degeneracion neuronal.
Estabiliza la glucosa en sangre.
Reduce el colesterol.

Refuerza el sistema inmunitario.
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Es posible que lo que resulte mas (til a las personas con problemas de intestino permeable sea la
capacidad terapéutica de la ashwagandha para aliviar problemas de la glandula tiroides. La
ashwagandha puede ayudar a personas con problemas de hiper e hipotiroidismo, ya que refuerza
las tiroides lentas de las personas diagnosticadas con la enfermedad de Hashimoto y mejora la



salud de las personas con una tiroides hiperactiva, o enfermedad de Graves. A todo el que sufra
problemas de estrés, de falta de energia, de sobrecarga suprarrenal o de tiroides, le recomiendo
gue tome un suplemento de 500 mg de ashwagandha una o dos veces al dia. También puede
experimentar con plantas adaptdgenas parecidas, como la albahaca, el ginseng y la rhodiola.

Por eso, los acontecimientos vitales estresantes, como una muerte en la familia, la pérdida de
un empleo, un divorcio o cualquier otra situacién traumatica, pueden activar enfermedades
autoinmunes. Innumerables estudios han demostrado que la depresion estd relacionada con
problemas de salud como el sindrome del colon irritable, el sindrome de fatiga cronica, la
fibromialgia, el dolor crénico, las adicciones, la resistencia a la insulina y la obesidad. Los
cambios hormonales activados por el estrés agudo promueven la proliferacién de bacterias
patégenas y reducen los niveles de probioticos beneficiosos, lo que aumenta la incidencia de
intestino irritable y permite que los microbios ansiosos lleguen a todo el cuerpo.[6]

Estos mecanismos son un bucle constante. Todos hemos visto que los periodos estresantes
pueden ejercer un efecto domin6 sobre los habitos saludables. Cuando estamos estresados, nos
apetece mas comer comida basura y no nos alimentamos bien. Toda esa comida basura
desencadena el caos en la pared intestinal y el microbioma. Quiza tenemos problemas para
dormir, lo que resulta devastador para el sistema inmunitario y aumenta la inflamacion. La
inflamacion puede producir metabolitos toxicos que pueden afectar directamente a la funcién
cerebral y que pueden hacer que nos sintamos mas agitados, ansiosos y antisociales. El exceso de
cortisol en el torrente sanguineo reduce significativamente tanto la liberacion de acido
clorhidrico en el estomago como la actividad de las enzimas digestivas, por lo que interfiere con
la capacidad del intestino para absorber nutrientes.[7] En condiciones normales, las neuronas del
intestino producen hasta el 95 por ciento de la serotonina del organismo, pero si no les llegan los
nutrientes, carecen de las herramientas necesarias para sintetizar los neurotransmisores que,
precisamente, nos ayudarian a encontrarnos mejor. Las bacterias beneficiosas se mueren de
hambre y las perjudiciales medran. La digestion sufre, nos encontramos mal y nos estresamos
todavia mas.

LOS MICROBIOS PATOGENOS MODIFICAN NUESTRA CONDUCTA

Todos los microbios aprenden, crecen y se adaptan, y esas adaptaciones intervienen en el control
de nuestra conducta. Una de las cosas sobre las que ejercen mayor control es la comida que nos
apetece comer. Las bacterias se ayudan a si mismas a sobrevivir influyéndonos para que
consumamos alimentos que contienen los nutrientes especificos que mas las nutren, en lugar de
contentarse con lo que les llegue.[8] A algunas bacterias les encanta la grasa, a otras el aztcar. Las
bacterias pueden manipular como nos sentimos y qué nos apetece comer cambiando las sefales
nerviosas a lo largo del nervio vago. De este modo, las bacterias intestinales nos ensefian qué
comer: pueden modificar los receptores de sabor, liberar toxinas que hacen que nos encontremos
mal y recompensarnos con sustancias quimicas que nos hacen sentir bien. Todo ello, al servicio de



Su propia supervivencia y proliferacion.

Empiece donde empiece, cada version del ciclo estrés-inflamacion-intestino permeable se
repite ad infinitum y se retroalimenta a no ser que aprendamos a detenerlo. Por suerte, muchos de
los mecanismos que acabamos de explicar pueden invertirse: sdlo tenemos que elegir en qué
punto queremos romper el ciclo. Recuerde que el canal de comunicacion entre el cerebro y el
intestino es bidireccional: el intestino le habla al cerebro y el cerebro le habla al intestino.
Podemos abordar la situacion desde cualquiera de ambos puntos.

Cuando reducimos el estrés, la composicién del microbioma se equilibra, lo que ayuda a
reparar la mucosa intestinal y reduce la inflamacién, lo que a su vez reduce mas el estrés y la
ansiedad. Cuando las bacterias beneficiosas recuperan su equilibrio, el estado de animo y la
actitud general mejora, lo que facilita la adquisicion de habitos mas saludables y el consumo de
alimentos mas respetuosos con el intestino. El bucle de retroalimentacion positiva gana impulso
y se refuerza a si mismo progresivamente.

LOS PROBIOTICOS TAMBIEN AYUDAN A ADELGAZAR

Ademas de los numerosos beneficios para la salud que tienen los probidticos, se ha demostrado
gue varias cepas ayudan a perder peso. Una de las bacterias mas prometedoras es el Lactobacillus
rhamnosus. Un estudio alentador publicado en el British Journal of Nutrition concluyé que, en
comparacion con las mujeres del grupo de control, las que habian tomado suplementos de
Lactobacillus rhamnosus durante un programa de pérdida de peso mostraron reducciones
significativas de grasa corporal y de bacterias patégenas. Los investigadores descubrieron que esas
mujeres siguieron perdiendo peso y grasa corporal incluso después de la conclusién del tramo de
pérdida de peso del estudio, mientras que las que no habian recibido probiéticos empezaron a
recuperar el peso perdido.[9] Cuando compre suplementos probidticos, intente elegir uno con una
colonia numerosa y con varias cepas de bacterias. Y, si quiere perder peso, el Lactobacillus
rhamnosus no le irh nada mal.

Reforzar a los buenos

Una de las maneras de detener el ciclo es reforzando las bacterias beneficiosas. La
investigacion ha demostrado que aumentar las bacterias beneficiosas, como el Bifidobacterium
longum, mediante el consumo de alimentos fermentados o de suplementos probioticos puede
reducir la ansiedad y el estrés.[10] Se ha demostrado que el B. infantis 35624 eleva el nivel en
sangre de triptéfano, un precursor de la serotonina. El yogur contiene bacterias que producen
acido lactico y que reducen los niveles de GABA, que activa los mismos neurorreceptores que
los ansioliticos como el Valium y otras benzodiacepinas. Un estudio fascinante publicado en
Proceedings of the National Academy of Sciences concluyé que los ratones que habian ingerido



la misma cantidad de Lactobacillus rhamnosus que los que encontrariamos en una racion de
yogur presentaron una reduccion del 50 por ciento en sus niveles de cortisol. Ante un test de
estrés aplicado después de la ingesta del probidtico, los ratones actuaron con mas valentia y
menos nervios, una conducta equivalente a la que los investigadores habian encontrado cuando
administraron antidepresivos a los ratones.[11]

A partir de la publicacion del estudio en 2011, los investigadores han encontrado los mismos
resultados en personas, y alterar con probioticos el microbioma de distintas poblaciones les ha
permitido desde calmar a bebés con c6licos[12] a tranquilizar a personas que debian enfrentarse
a tareas estresantes[13] o que sufrian enfermedades autoinmunes graves. Un estudio de 2015
publicado en Psychopharmacology concluyé que los prebitticos (alimentos y suplementos que
nutren las bacterias intestinales beneficiosas) también podrian ejercer un efecto similar en la
gestion del estrés. Las mujeres a las que se administré un suplemento prebiotico cada mafana
durante tres semanas acabaron el experimento con niveles de cortisol inferiores a los iniciales.
[14] En estudios conductuales, también se vio que estaban menos nerviosas y que, cuando se les
dio una serie de palabras, se centraron mas en las positivas y prestaron menos atencion a las
negativas. El efecto no podria ser mas claro: nutrir el intestino nutre la mente.

Otra manera de interrumpir el bucle es combatir el estrés en su origen, calmando de forma
consciente y deliberada nuestros exaltados nervios. El nervio vago, el que facilita la conversacion
entre el cerebro y el intestino, también es una linea directa al sistema nervioso parasimpatico
(SNP), considerado el sistema del «descanso y digestion». E1 SNP se encarga de ayudar al
organismo a recuperarse de la respuesta de huida o lucha: reduce el nivel de cortisol, reduce la
tension arterial y redirige la sangre de nuevo al tracto digestivo. Los seres humanos estamos
disefiados para pasar mucho mas tiempo en modo parasimpatico del que estamos en la
actualidad. Es el modo que permite la satisfaccién, la tranquilidad y la conexién feliz con
nuestros seres queridos.

Podemos calmar el sistema nervioso en su totalidad y ensefar, literalmente, al cuerpo a
desactivar la respuesta de estrés crénico si emprendemos actividades que refuerzan el SNP, como
el ejercicio concentrado, la meditacion o la oracion. Si conectamos de forma consciente con ese
espacio interior silencioso, no sélo reducimos el estrés en ese momento concreto, sino que
reforzamos la mente y el sistema nervioso de cara al futuro. La investigacion ha demostrado que
reforzar el SNP puede ayudar a reducir la respuesta inflamatoria en enfermedades autoinmunes,
como la artritis reumatoide.[15]

Puede ayudar a poner en forma el SNP con otras actividades relajantes. Respirar profunda y
lentamente y establecer contacto fisico (por ejemplo, abrazar prolongadamente a un buen amigo)
puede activar el nervio vago y ayudar a sustentar la funcion del SNP. (jSe ha demostrado que
hasta el sonido «blub, blub, blub» que hacemos cuando nos tocamos el labio inferior para
distraer a bebés activa el SNP!)[16]

Cualquier actividad relajante que nos ayude a sentirnos seguros, en paz y satisfechos puede
ser ttil. Activar el SNP de forma regular (idealmente a diario) con cualquiera de estas practicas u
otras que se nos puedan ocurrir ensefiara gradualmente al sistema nervioso a recuperarse mas
rapidamente tras una situacion estresante y aumentara nuestra fortaleza fisica, emocional y



espiritual. (A continuacién encontrara una lista con mas ideas para serenar la respuesta de estrés.)

Entiendo que el estrés es inevitable y que, con frecuencia, se presenta en nuestras vidas sin
avisar. En los momentos en los que he sentido que iba por la vida de la mano del estrés he tenido
que hacer cambios. Y, como yo, usted también puede hacerlos. Gestionar el estrés requiere que
tome las riendas de su estilo de vida, de sus emociones y del modo en que aborda los problemas.
Hasta que no empiece a tomar medidas para bajar el indicador del nivel de estrés, lo mas
probable es que los sintomas del intestino permeable perduren. Sin embargo, una vez que
empiece a recuperarse del estrés crénico, se dara cuenta de que tiende cada vez menos a usar el
estrés como herramienta motivacional y mas a buscar otras maneras, mds saludables, de
mantener la concentracion.

Proteger el intestino: aliviar el estrés con regularidad

Aunque en el capitulo 10 aprendera muchas mas cosas sobre cémo aliviar el estrés, puede
empezar a tomar estas y otras medidas antiestrés hoy mismo.

» Baiios relajantes con aceite de lavanda y sales de Epsom. Una de las mejores maneras
de aliviar el estrés es darse un bafio purificante. Afiada 20 gotas de aceite de lavanda y
unos 220 gramos de sales de Epsom a un bafio caliente y disfrute de él durante unos 20
minutos. Luego, tomese una taza de camomila templada. Beber infusiones de camomila,
ortiga o de hojas de diente de leon le relajara y le calmara.

» Haga ejercicio durante un minimo de 30 minutos diarios. Elija lo que prefiera: pilates,
yoga, barra de ballet, ejercicios con pesas, spinning, entrenamiento por intervalos, correr,
pasear o nadar. Todas estas actividades son fantasticas para aliviar el estrés. Para
aumentar la motivacion, puede quedar con un familiar o con un amigo o grupo de amigos
para hacer ejercicio juntos. La socializacion durante el ejercicio puede ser tan beneficiosa
como el esfuerzo fisico.

» Siéntese tranquilo y en silencio durante al menos 10 minutos diarios. Deje que la
mente y el cuerpo se desestresen mediante la meditacién, la oracién o la visualizacién.
Puede elegir versiones guiadas de cualquiera de estas actividades o practicarlas a su
manera. Practicar la gratitud haciendo repaso de todo lo bueno que hay en su vida (todo
por lo que se siente agradecido) también puede proporcionar grandes beneficios para la
salud.

» Desconecte del trabajo y busque tiempo para relacionarse. Al igual que se espera de
usted que esté en el trabajo a ciertas horas, debe programar «momentos de diversion» y
«momentos de relajacion» durante la semana. Muchos individuos con personalidades tipo
A, que analizaremos mas adelante, no descansan lo suficiente, lo que es t6xico para el



higado. Asegtrese de reservar todo un dia para el descanso a la semana, por ejemplo el
sabado o el domingo.

» Pasee por la naturaleza y respire hondo. Pasee durante al menos 30 minutos al aire
libre mientras respira profundamente, para desintoxicarse gracias al aire puro. Practique
la respiracion profunda inhalando por la nariz durante cinco segundos, conteniendo la
respiracion durante tres segundos y, finalmente, exhalando durante cinco segundos por la
boca.

» No intente hacer demasiadas cosas. Le insto a que haga todo lo que esté en sus manos
para bajar el ritmo. Eso no significa necesariamente que deba sentarse en un banco del
parque para ver la vida pasar, pero ralentizar la «vida» a corto plazo puede proporcionarle
grandes dividendos mas adelante. Concédase tiempo para descansar y cargar las pilas. Su
mente (jy su intestino!) se lo agradeceran.

» Valore la posibilidad de tomar suplementos nutricionales. Si lleva mucho tiempo al
limite, es muy posible que su organismo se haya quedado sin algunos de los nutrientes
clave que necesita para ayudarle a afrontar el estrés. Puede afiadir suplementos de
vitamina D, vitamina B, y acidos grasos omega-3 a su dieta diaria. El cuerpo consume
mayores cantidades de estos nutrientes en momentos de esfuerzo continuado, por lo que
tomar suplementos de los mismos puede desempefiar un papel importante a la hora de
mejorar sintomas de depresion, estrés y ansiedad. (Y no se olvide de la vitamina D y de
algo de suciedad, que puede obtener simultaneamente pasando mas tiempo al aire libre.)

Reducir los niveles de estrés hard que todo sea mucho mas facil, y cuando las bacterias
intestinales «felices» y el sistema parasimpatico se recuperen, es muy probable que le resulte
mucho mas sencillo adoptar habitos nuevos para cuidarse y que le haran sentir ain mejor. Espero
que pase parte de ese tiempo al aire libre y recupere la conexién perdida y tan prometedora para
la salud. En el siguiente capitulo, veremos como los farmacos modernos nos han alejado de
remedios tradicionales que, con frecuencia, eran mas efectivos y que, sin lugar a dudas, eran
mucho mas respetuosos con la flora intestinal.



9
Una sociedad medicada

June y su hijo Ben vinieron a verme cuando Ben tenia seis afios. Le habian diagnosticado un
trastorno del aprendizaje y autismo. June me dijo que Ben se habia desarrollado con normalidad
hasta que, hacia los dos afios de edad, sufrié una infeccion de oido.

Durante todo el afio siguiente, recibioé dosis gigantescas de antibi6ticos, una tras otra, pero
nada conseguia controlar la infeccion.

A los seis afios, Ben solo decia tres palabras: «si», «no» y «mama».

Mientras observabamos como Ben alineaba sus coches de juguetes sobre mi escritorio,
hablamos de co6mo aplicar algunos cambios que le sugeri. June se fue con las instrucciones y,
cuando volvieron al cabo de dos semanas, no cabia en si de jubilo.

«Cuando no llevabamos mas que unos dias con el programa, entré en su habitacion una tarde,
se dio la vuelta y pronuncio6 la primera frase completa de toda su vida —me dijo—. Habla. Habla
de verdad. En dos semanas, ha pasado de usar dos palabras a usar cuarenta.»

Trabajar con Ben fue un proceso prolongado. Debido a sus limitaciones sensoriales, estaba
extraordinariamente limitado a la hora de comer. La primera vez que vino, s6lo comia una cosa:
nuggets de pollo. Y tinicamente los de una marca concreta.

Lo primero que hicimos fue cambiar a una dieta sin gluten y sin lacteos. Fue complicado, por
lo limitado de la alimentacién de Ben, pero June persistié y, juntos, disefiamos nuggets de pollo
caseros con pollo organico y harina de almendra para el rebozado. También comia patatas fritas,
asi que poco a poco lo pasamos a boniato frito con aceite de coco y sal marina. También empezo
a beber batidos, lo que fue una bendicion, ya que asi pudimos ir afiadiendo ingredientes sin que
se diera cuenta. Los preparabamos con fruta, colageno en polvo, probidticos en polvo y leche de
coco. A veces, aceptaba comer caldo de huesos de pollo con zanahoria.

Aunque no era una dieta muy diversa, Ben consumia muchos mas nutrientes que antes, 1o
que para nosotros fue una hazafa extraordinaria. Y atin mas importante que lo que comia era lo
que no comia: el gluten y los lacteos que le habian dafiado el intestino.

En cuanto pudo tolerar tragar pastillas, empezamos un régimen de capsulas de probidticos,
enzimas digestivas, aceite de pescado y un complejo de vitamina B. June se comprometié
plenamente con la filosofia «Comer Sucio». Sustituyé todos los productos de limpieza
domésticos por otros elaborados con aceites esenciales. Adquiri6 un difusor de aceites esenciales
y, juntos, creamos mezclas para fomentar un entorno mas sereno para Ben. También creamos
una mezcla de aceites esenciales con olibano, vetiver, camomila y cedro, que June aplicaba a



Ben en el cuello para ayudarlo a mantenerse tranquilo y concentrado.

Segui trabajando con Ben durante cinco afios. Hace poco me encontré con June en la tienda
de comestibles y me dijo que le iba muy bien. El diagnostico habia progresado de autismo entre
severo y moderado al subtipo Asperger de alto funcionamiento. Habia vuelto de la escuela
adaptada a la escuela del barrio y pudo integrarse en un aula plenamente inclusiva. «Si lo
conociera hoy, quiza pensaria que es un poco maniatico y ya esta», me dijo June.

Sin embargo, jamas olvidaré como, durante el tratamiento, June se derrumbé y me confeso lo
frustrada que se sentia con el pediatra y con el otorrinolaring6logo que habian tratado a Ben
durante ese afio de infecciones de oido. «;Cémo es posible que no lo supieran? —me pregunto
llorosa—. Les dije que estaba muy preocupada, les expliqué lo mucho que estaba cambiando.
¢Como pudieron darle todos esos antibioticos sin pensar que podian tener consecuencias?»

Los dafios colaterales de la guerra a los gérmenes

Acabamos de llegar a la quinta de las bombas para el intestino y, quiza, también la peor de
todas.

Quiza le sorprenda, pero la primera causa del sindrome del intestino permeable es el sistema
médico moderno. Los farmacos, la mayor arma del arsenal de la medicina moderna, merman
rapidamente los nutrientes del organismo y dafian la mucosa intestinal. Por eso, todos los
farmacos sintéticos conducen en mayor o menor medida al sindrome del intestino permeable.

No nos damos cuenta de que algunos de los farmacos que utilizamos con mayor asiduidad
arrebatan al cuerpo vitaminas, minerales, antioxidantes y probioticos vitales..., lo que lleva a
sintomas frecuentes como la fatiga, la depresion, el dolor..., que conducen a enfermedades mas
graves y a mas tratamientos farmacoldgicos.

Es posible que el ejemplo mas dramatico de esta espiral sanitaria descendente sea la adiccion
de las sociedades occidentales a los analgésicos. Con frecuencia, recurrimos a los analgésicos
para aliviar el dolor crénico producido por enfermedades autoinmunes, como la fibromialgia, el
lupus o la esclerosis multiple. Estos farmacos acttian sobre los receptores de opioides en varios
lugares del cuerpo, como el intestino, lo que interfiere con la peristalsis y bloquea la liberacion
de enzimas digestivas, lo que complica extraordinariamente la digestion.[1] Las personas que
toman opioides tienden a sufrir reflujo gastroesofagico (GERD) y reflujo acido, ademas de un
estrefiimiento severo que lleva al uso de laxantes a largo plazo.[2]

Lo que hace que todo esto sea aun mas triste es que estos farmacos tan increiblemente
peligrosos no son muy efectivos a largo plazo. Un estudio danés sobre mas de 11.000 pacientes
concluyé que las personas que llevaban mucho tiempo consumiendo opioides tenian mas
probabilidades de ver reducida su calidad de vida, estar desempleadas, tener mala salud y haber
gastado mas tiempo y dinero en atencién sanitaria..., y también mas probabilidades de referir
dolor moderado, severo o muy severo.|3]

Suzy Cohen, farmacéutica y autora de Drug Muggers, cree que mas de la mitad de los
farmacos con receta aprobados en Estados Unidos agotan nutrientes especificos en el organismo.



Equipar6 este fenémeno a un «robo» del que muchos de nosotros no somos conscientes, del
mismo modo que no nos damos cuenta de cuando nos roban la cartera en el metro. Segin Cohen,
los farmacos nos roban de las siguientes maneras:

Alteran el pH del estomago.

Sobrecargan el higado.

Dafian la mucosa intestinal.

Inhiben las enzimas que intervienen en la transformacion de los alimentos en sustancias
mas utilizables.
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Algunos farmacos necesitan nutrientes concretos para funcionar, lo que puede provocar
déficits de algunos de ellos. Los farmacos que han demostrado ser mas problematicos son los
analgésicos no esteroideos (AINE), los inhibidores de la bomba de protones y, si, efectivamente:
los antibi6ticos.

A continuacién encontrara algunos de los farmacos mas habituales, y las vitaminas,
minerales, nutrientes y microbios beneficiosos que merman o agotan por completo.

Ademas de «robar» nutrientes al cuerpo y de contribuir al intestino permeable, los farmacos
pueden hacer que algunos de sus sintomas, como la inflamacién, empeoren significativamente.
Fijese en que no hablo tnicamente de los farmacos con receta, sino también de los que pueden
adquirirse sin ella, como el acido acetilsalicilico, el ibuprofeno y los antiacidos, que a veces
consumimos sin darle mas importancia y que, sin embargo, dafian la mucosa del intestino
delgado. Una de las maneras mas seguras de impedir que los AINE dafien la mucosa intestinal es
dejar de tomarlos.

El riesgo de los farmacos va mucho mas alla del intestino permeable. En un editorial
publicado en el Journal of the American Medical Association, Barbara Starfield, médico y
profesora de la Facultad de Higiene y de Salud Publica de la Universidad John Hopkins, afirmé
que, a diario en Estados Unidos, 290 personas (unas 106.000 al afio) mueren como consecuencia
de los efectos secundarios de los farmacos que toman correctamente. La doctora Starfield aclaro
que la cifra reflejaba tnicamente las muertes y no incluia los efectos adversos que derivaban en
incapacidad o malestar.[4]

Compare esta cifra con las de las dos primeras causas de muerte en Estados Unidos. Segin
los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC), 611.105 personas
fallecieron por una enfermedad cardiovascular y 548.881 sucumbieron al cancer en 2013.

Estos datos son tremendamente perturbadores y nos obligan a preguntar: ;jcuanta gente muere
cada afio como consecuencia de los efectos adversos de suplementos nutricionales, plantas o
aceites esenciales?

La respuesta es un cero atronador en 2013, segtn el informe anual de la Asociacion
Americana de Centros de Control de Envenenamiento.[5] Es una estadistica asombrosa, si
tenemos en cuenta que, solo en Estados Unidos, se consumieron mas de 60.000 dosis de
vitaminas y de minerales ese afio.

De hecho, y segtin los CDC, en muchos afios no se ha registrado ninguna muerte como



consecuencia del consumo de suplementos nutricionales. Esto significa que no hay muertes
consecuencia del consumo de calcio, magnesio, cromo, zinc, selenio, hierro o plata; que no hay
muertes por el consumo de algas verdes azules, hongos medicinales, melatonina o ningun
remedio homeopatico; y que no hay muertes por el consumo de productos derivados de plantas,
como la equindcea, el orégano, el ginseng o el gingko biloba.

¢Estos remedios naturales pueden causar reacciones adversas? Sin duda. Todo lo que
ingerimos puede provocarnos una reaccion adversa, tanto si es un narcotico controlado como una
capsula de polen de abeja... jo un panecillo de pan integral! Sin embargo, creo que en lugar de
depositar toda nuestra fe en las grandes farmacéuticas, deberiamos ampliar lo que entendemos
por «medicina».

Tanto va el cantaro a la fuente...

De todas las maneras en que mermamos la flora intestinal con el uso de medicamentos, la
practica mas devastadora con gran diferencia es el uso excesivo de antibi6ticos. Cuando vamos
al médico de familia porque tenemos gripe, una tos recalcitrante o algtin problema en el aparato
respiratorio, lo mas probable es que salgamos de la consulta con una receta de amoxicilina o
cefalexina. Las recetas de antibidticos son omnipresentes y cada vez mas habituales. Un estudio
de 2014 encargado por el Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos, la Fundacién Bill y
Melinda Gates y la Universidad de Princeton reviso las recetas de antibidticos en 71 paises. El
estudio concluy6 que el consumo global de antibi6ticos habia aumentado en mas de un 35 por
ciento entre los afios 2000 y 2010.[6]

TIPO DE EJEMPLOS NUTRIENTES MERMADOS O AGOTADOS

FARMACO

Antiacidos Pepcid, Prilosec, Calcio, acido fdlico, hierro, vitamina B, vitamina D,
Tagamet, Zantac, zinc
Prevacid

Antibioticos Amoxicilina, penicilina, Bifidobacteria bifidum y Lacobacillus acidophilus
sulfonamida, (bacterias beneficiosas), vitaminas Bq, By, B3, Bg, By,
eritromicina vitamina K, calcio, magnesio, potasio

Antidepresivos Adapin, Aventyl, Coenzima Q10, vitamina B,

Evavil, Tofranil

Antidiabéticos Dymelor, Micronase, Coenzima Q10, vitamina By,
Tolinase, Glucophage



Antiinflamatorios Aspirina, Advil, Aleve, Acido félico, hierro, potasio, vitamina C
Motrin, Naprosyn,
Orudis, Voltaren

Antiinflamatorios Cortisona, Calcio, acido félico, magnesio, potasio, selenio, vitamina
(mas potentes) dexametasona, C, vitamina D, zinc

hidrocortisona,

prednisona

Antihipertensivos Bumex, Edecrin, Lasix Calcio, magnesio, potasio, sodio, vitamina By, vitamina
Bg, vitamina C, zinc

Anticolesterolémicos Baycol, Lescol, Lipitor, Coenzima Q10
Mevacor, Zocor

Terapia hormonal Premarin, Prempro Magnesio, vitamina Bg, acido folico, vitamina C, zinc
sustitutiva

Contraceptivos Estrostep, Norinyl, Acido félico, magnesio, vitamina B,, vitamina B,
orales OrthoNovum, Triphasil vitamina Bg, vitamina By, vitamina C, tirosina, zinc
Reemplazo de la Synthroid Calcio

funcion tiroidea

Tranquilizantes Ormazine, Mellaril, Coenzima Q10, vitamina B,
Prolixin, Thorizine,
Haldol

Mi infancia no fue distinta. Cuando, cada enero, las gélidas temperaturas llegaban a Ohio,
sufria una tos persistente que, al parecer, sélo desaparecia con antibiéticos. Mi madre confiaba en
el sistema médico convencional para mantenernos sanos, tal y como hacen millones de padres y
madres. Por desgracia, los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC, por
sus siglas en inglés) estiman que mas del 50 por ciento de los antibidticos que se recetan para
infecciones de las vias respiratorias altas son innecesarios.[7] Un estudio de 2015 publicado en la
revista Gut concluyé que tres de los resultados mas habituales del consumo excesivo de
antibioticos son:

» Eliminacion de especies microbianas intestinales beneficiosas, algunas de las cuales no



regresan jamas.

» Daiios a los tejidos y los 6rganos del cuerpo, especialmente en el intestino delgado, el
intestino grueso, el estdbmago y el higado.

» Resistencia a los antibioticos, que dificulta el tratamiento de las infecciones futuras.

Los antibidticos son una herramienta importante en la lucha contra las infecciones
bacterianas que suponen un riesgo para la vida, y han salvado a pacientes de enfermedades que
van desde la neumonia hasta heridas abiertas. Sin embargo, ahora sabemos que el uso
indiscriminado y generalizado de antibi6ticos deja el tracto gastrointestinal vulnerable a un
mayor nimero de microbios, al tiempo que promueve la resistencia a los antibidticos. Las
bacterias mutan en cuestion de dias o incluso horas. Con la escala de tantas bacterias que
cambian a tanta velocidad, no es sorprendente que los antibioticos, rudimentarios y anticuados,
cada vez sean mas ineficaces contra ellas. Cuando una cepa nueva de bacterias patogenas o
neutras prolifera demasiado, adquieren la percepcion de quorum.

La percepcién de quorum es lo que nos ha traido el azote de la resistencia a los antibidticos.
Juntas, las cepas de bacterias desarrollan estrategias para aumentar sus nimeros y cambiar su
codigo genético y evitar asi seguir siendo victimas de ciertos antibioticos. Ahora existen
infecciones practicamente imposibles de tratar. Una de las mas devastadoras es la infeccion por
Clostridium difficile, que ha alcanzado una resistencia a los antibioticos casi total. Cada afio
mueren mas de 15.000 personas como consecuencia de la infeccion por C. diff. La mayoria de
los casos se contraen tras un tratamiento con antibioticos de amplio espectro, como las
fluoroquinolonas, las cefalosporinas, la clindamicina o la penicilina, que eliminan gran cantidad
de la poblacién intestinal..., excepto al C. diff.[8] Ante el vacio de poder, la poblacion de C. diff.
se dispara, toma por asalto el intestino y segrega toxinas que atacan la mucosa intestinal.

Los médicos estadounidenses emiten cada afio unas 100.000 recetas para enfermedades que
los farmacos no curan.[9] En parte, es porque el 36 por ciento de los estadounidenses creen,
erroneamente, que los antibioticos pueden curar infecciones viricas como el resfriado comun o la
gripe.[10] A los dos afios de edad, el nifio estadounidense promedio ya ha recibido tres
tratamientos de antibi6ticos (en el caso de los nifios autistas, el promedio es de trece tratamientos
a los tres afios de edad). Esto es, basicamente, como lanzar una granada de mano en una region
del cuerpo, sabiendo que vamos a matar a algunos de los malos, pero que también acabaremos
con muchos de los nuestros.

Ahora ya deberiamos saber que las cosas no son asi. Podemos hacerlo mejor. Tenemos que
empezar a comer «sucio», y no sélo por nuestra salud, sino por la salud de todo el planeta. Una
de las maneras en que podemos hacerlo es tratar de sustituir de forma consciente a los amigos
que perdimos hace ya mucho por los microbios beneficiosos que contienen los suplementos
probioticos.

¢UN TRASPLANTE DE QUE?

Es posible que la mayor ironia de la crisis de la resistencia a los antibiéticos sea el tratamiento que



parece mas prometedor para resolverla: el «trasplante de flora fecal» (TFF), es decir, el trasplante
de caca.

Si, suena asqueroso, pero se trata de un procedimiento muy sencillo y muy «limpio». La materia
fecal es la fuente més concentrada de bacterias intestinales: aproximadamente la mitad de la masa
de nuestras heces se compone de bacterias. Antes de realizar el trasplante, primero se comprueba
gue el donante no padezca ninguna enfermedad ni tenga ninguna infeccion, y sélo entonces se lleva
a cabo la «donacion». El espécimen se introduce en el enfermo, o bien por un tubo durante una
colonoscopia, o bien por la boca, con series de treinta capsulas con recubrimiento entérico.

Se ha comprobado que una dosis de TFF alcanza una eficacia del 92 por ciento ante la infeccion
recurrente por C. diff. en cuestion de dias.[11] Se trata de pacientes que estaban al borde de la
muerte y que se levantaron de la cama, curados, casi de la noche a la mafiana. De hecho, hubo que
interrumpir algunos de los ensayos clinicos, porque los investigadores decidieron que, como el
trasplante fecal estaba demostrando ser tan efectivo, no era ético negar a los integrantes del grupo
de control una intervencion que podia salvarles la vida.

La FDA esta llevando a cabo mas ensayos, y la comunidad médica tiene esperanzas sobre el
potencial de este tratamiento para salvar vidas. Sin embargo, las empresas farmacéuticas ya se
estan apresurando para invadir el mercado con materia fecal sintética, por el supuesto factor
«asco». No cabe duda de que ven el tremendo potencial econémico de este tratamiento. ¢ Es que no
hemos aprendido nada? Si la naturaleza nos ofrece una solucién tan efectiva y segura, ¢ por qué no
dejarlo ahi? ¢ No podemos superar el «asco» para salvar nuestras vidas?

Los probiéticos al rescate

Los probioticos son una buena medicina. Las bacterias beneficiosas no s6lo protegen el tracto
gastrointestinal, sino que también ayudan a la labor purificante del higado, a la de limpieza de los
rifiones y a la de eliminacion de los intestinos. Los microbios beneficiosos producen nutrientes
vitales para el cuerpo, como vitaminas, minerales y acidos grasos, ademas de algunas enzimas
digestivas que ayudan al sistema digestivo a descomponer los alimentos. Afectan a neuronas
importantes que perciben los nutrientes, miden los acidos y activan las oleadas peristalticas que
hacen avanzar la comida digerida por el intestino delgado y hasta el colon, desde donde el cuerpo
expulsa al fin los productos de desecho. Por el contrario, si los microbios beneficiosos no reciben
la nutricién adecuada o si no se regeneran al ritmo necesario, acaban por desaparecer y dejan el
sistema inmunitario vulnerable ante los ataques.

Son muchas las maneras en que los suplementos probidticos pueden, o bien sustituir a los
farmacos con y sin receta, o bien ayudar a proteger al ecosistema interno de los dafios colaterales
de los farmacos, especialmente en los siguientes ambitos:

Salud digestiva. Un equipo de investigadores de la RAND Corporation del Sur de California
llevé a cabo un andlisis de 82 estudios sobre la capacidad de los probidticos para aliviar la
diarrea y lo publicaron en el Journal of the American Medical Association.[12] Concluyeron que



los probioticos habian reducido en un 42 por ciento el riesgo de sufrir diarrea asociada a los
antibioticos. En una revision independiente que la Facultad de Medicina de la Universidad de
Yale llevé a cabo en 2014, los investigadores concluyeron que los probidticos acortaban las
crisis de diarrea en los nifios y reducian la incidencia de las mismas en los adultos.[13]

Niveles de vitamina B y vitamina B,,. Los probioticos aumentan los niveles de las
vitaminas B, especialmente el de la importantisima vitamina B,, porque mejoran la absorcion de

nutrientes. Un estudio de la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford publicado en el
Journal of Gastrointestinal Surgery concluyé que los niveles de vitamina B, eran un 50 por
ciento mas elevados en los pacientes que tomaron un suplemento probiético en comparacion con
el grupo de control al cabo de tan solo tres meses.[14] (Tal y como digo siempre a mis clientes,
no somos lo que comemos; somos lo que absorbemos.)

Infecciones respiratorias. Durante el pico de la temporada de la gripe, se administr6 a casi
200 estudiantes que vivian en la residencia de la Universidad Estatal Framingham de
Massachusetts, o bien un placebo, o bien un polvo que contenia cepas de probidticos. Los
investigadores concluyeron que, a pesar de que los alumnos de ambos grupos se resfriaron o se
contagiaron de gripe aproximadamente en la misma proporcion, los que habian tomado el
suplemento probiotico experimentaron:[15]

» Resfriados dos dias mas cortos (cuatro dias en vez de seis).
» Sintomas un 34 por ciento menos severos.
» Menos dias de clase perdidos (la mitad).

Salud mental. Las bacterias pueden manipular tanto nuestras emociones como lo que nos
apetece comer, porque pueden modificar las sefiales del nervio vago, el largo haz de cien
millones de neuronas que va desde el intestino hasta el cerebro. Un estudio publicado por el
Instituto Leiden de Cerebro y Cognicion de la Universidad de Leiden (Paises Bajos) sugiere que
los probioticos ayudan a mejorar el estado de animo y podrian ser una buena manera de combatir
la ansiedad y la depresion.[16],[17] Los investigadores afirmaron que los resultados apuntan al
uso de probioticos para tratar la depresién o como tratamiento preventivo de la misma.

Pérdida de peso. Lo he visto una y otra vez en mi consulta. Los probiéticos ayudan a que la
mucosa intestinal no sea tan permeable, lo que significa que menos moléculas llegan al torrente
sanguineo y provocan la inflamacién que puede causar obesidad y diabetes tipo 2 (o contribuir a
su aparicion). En un estudio publicado en el British Journal of Nutrition, investigadores de la
Universidad Laval de Quebec demostraron que, aunque siguieron la misma dieta, las mujeres
que tomaron suplementos de probidticos perdieron un promedio de 4,5 kilogramos, mientras que
las que tomaron un placebo perdieron un promedio de 2,6 kilogramos.[18] El estudio demostré
que la flora intestinal de las personas obesas es distinta a la de las personas mas delgadas, lo que
podria deberse a que una dieta rica en grasas y pobre en fibra promueve ciertos tipos de bacterias
a costa de otras, segun el resumen del estudio.

Funcion cognitiva. Un equipo de investigadores de la UCLA concluy6 que las resonancias
magnéticas (RM) de mujeres que consumian con regularidad las bacterias beneficiosas que



contiene el yogur presentaban mas conectividad en la corteza prefrontal, el area de la funcion
ejecutiva del cerebro que nos ayuda en la planificacion, la organizacion, el control emocional y la
autorregulacién.[19]

Salud de la mujer. La vagina femenina es un ecosistema donde las bacterias buenas y las
perjudiciales viven en un delicado equilibrio, compuesto por mas de cincuenta especies de
microbios. El lactobacilo es el probiotico mas abundante, sobre todo en las mujeres sanas. Sin
embargo, cuando el equilibrio se altera, suelen aparecer incomodas infecciones por levaduras o
vaginosis bacterianas (VB). Un estudio publicado en Interdisciplinary Perspectives on Infectious
Diseases concluy6 que las cepas de lactobacilo pueden interferir con la VB y las levaduras, e
inhibir el crecimiento de agentes patdgenos urogenitales.[20]

Y, por supuesto..., jel intestino permeable! Un estudio llevado a cabo sobre atletas varones
publicado en el Journal of the International Society of Sports Nutrition concluyé que los que
habian tomado suplementos con probidticos experimentaron mejoras significativas en los
sintomas de intestino permeable y presentaban niveles inferiores de oxidacion, que reduce el
tiempo de recuperacion.[21]

Para aprovechar estos y muchos otros beneficios para la salud, es fundamental que
incluyamos en nuestra dieta mas alimentos ricos en probidticos. Como cultura, hemos ido
abandonando el consumo de alimentos probidticos, porque suelen tener un sabor acido e incluso
amargo, en ocasiones. Asi que hemos entrenado al paladar para que anhele alimentos dulces y
salados. Ha llegado la hora de aceptar el poder de lo acido y los beneficios de lo amargo, porque
esos sabores indican la presencia de probioticos, acidos organicos y otros compuestos que
sustentan el crecimiento de microbios en el intestino.

Esté donde esté en su viaje hacia la salud, siempre es una gran idea asegurarse de que recibe
el apoyo nutricional suficiente tomando suplementos, que son una fuente concentrada de
nutrientes que la dieta actual no siempre puede proporcionar. Un buen suplemento de probidticos
puede colonizar el tracto intestinal y eliminar las bacterias, virus y levaduras causantes de
enfermedades. Un estudio publicado en 2013 en Critical Reviews in Food Science and Nutrition
concluy6 que utilizar probioticos interna y externamente podria tener un gran potencial a la hora
de tratar enfermedades de la piel como el eccema, la dermatitis atépica y la inflamacion alérgica,
ademas de tratar la hipersensibilidad cutdnea y el dafio UV y favorecer la protecciéon de las
heridas.[22]

A la hora de elegir un buen suplemento nutricional con probidticos es importante recordar
que hay cepas de probidticos de distintos tipos. Los beneficios que aporta una cepa pueden ser
totalmente distintos a los aportados por otra. Hay cepas de probidticos y de microbios que
refuerzan el sistema inmunitario, mientras que otras facilitan la digestién y otras incluso ayudan
a quemar grasa y contribuyen el equilibrio hormonal.

Aunque son muchas las empresas que producen probidticos, la mayoria son ineficaces, en el
mejor de los casos, por dos motivos. El primero es que se producen a partir de leche en un
entorno aerobico, y la mayoria de las bacterias intestinales humanas son anaerdbicas. Y el
segundo es que la mayoria de los suplementos probidticos actuales son destruidos en el



estomago, por lo que ni siquiera llegan al intestino.

Lo primero que hay que hacer es leer la etiqueta del producto, que deberia especificar el
género, la especie y la cepa del probidtico o del microbio. El producto también deberia
especificar las UFC (unidades formadoras de colonias) en el momento de la produccion. Hay que
saber que la mayoria de los probioticos mueren cuando se los somete al calor, por lo que es
importante saber que la empresa sigue procedimientos de almacenaje y de refrigeracion
adecuados. A la hora de comprar un suplemento probiético, hay que tener en cuenta cinco puntos
basicos:

h 4

La calidad de la marca. Busque marcas con certificacion organica.

»  Recuento elevado de UFC. Compre una marca que contenga un nimero elevado de
probioticos, entre 15.000 millones y 100.000 millones.

» Diversidad de cepas. Busque un suplemento probi6tico o de microbioma que contenga
diez cepas o mas y que no solo cuente con probiéticos, sino también con organismos del
suelo, levaduras, hongos y algas.

4 Capacidad de supervivencia. Busque cepas como el Lactobacillus plantarum, el
Bacillus subtilis, el Saccharomyces boulardii, micelios, fagos y algas, ademas de otros
cultivos o formulaciones que garanticen que los probio6ticos puedan llegar al intestino y
colonizarlo.

» Investigacion. Haga los deberes y busque marcas que ofrezcan cepas que satisfagan sus

necesidades concretas. Repase las cepas siguientes para ver si alguna se corresponde con

sus necesidades especificas. (La mayoria de los probiéticos combinan varias cepas.)

EL PODER DE LOS PROBIOTICOS

A continuacién encontrara algunas de las cepas de probidticos mas habituales y sus capacidades
terapéuticas demostradas.

Bifidobacterium bifidum. Es el probiético dominante en los bebés y en el intestino grueso.
Fomenta la produccion de vitaminas en el intestino, inhibe las bacterias perjudiciales, refuerza la
respuesta del sistema inmunitario y previene la diarrea.[23]

Bifidobacterium longum. Promueve la funcion hepéatica, reduce la inflamacion y elimina el plomo y
otros metales pesados.[24]

Bifidobacterium breve. Ayuda a las bacterias beneficiosas a colonizar el intestino y a eliminar las
perjudiciales.[25]

Bifidobacterium infantis. Alivia los sintomas del SCI, la diarrea y el estrefiimiento.[26]
Lactobacillus casei. Refuerza el sistema inmunitario, inhibe el H. pylori y ayuda a combatir las
infecciones.[27]

Lactobacillus acidophilus. Alivia los gases y la hinchazon intestinal y mejora la intolerancia a la
lactosa. Se ha visto que reduce el E. coli en un 61 por ciento, reduce los niveles de colesterol[28] y



crea vitamina K. También es importante en la fuerza inmunitaria del revestimiento intestinal (el
«tejido linfoide asociado al intestino» 0 GALT, por sus siglas en inglés).

Lactobacillus bulgaricus. Es una cepa probidtica muy potente que ha demostrado ser capaz de
combatir las bacterias perjudiciales que invaden el sistema digestivo y ser lo bastante estable para
soportar los jugos géastricos del estbmago. También neutraliza toxinas y produce de forma natural
sus propios antibioticos.

Lactobacillus brevis. Se ha visto que sobrevive al tracto gastrointestinal, refuerza la inmunidad
celular, potencia los linfocitos T y mata la bacteria H. pylori.[29]

Lactobacillus rhamnosus. Fomenta el equilibrio bacteriano y la piel sana. Ayuda a combatir las
infecciones urinarias y respiratorias y calma la ansiedad, porque reduce los niveles de las hormonas
del estrés y de los receptores del neurotransmisor GABA.[30] También sobrevive al tracto
gastrointestinal.

Bacillus subtilis. Es una endospora probiotica resistente al calor. Suscita una respuesta inmune
potente y refuerza el GALT.[31],[32] Impide el crecimiento de bacterias perjudiciales como la
salmonela y otros agentes patdgenos.

Bacillus coagulans. Una endospora probibtica resistente al calor que mejora la absorcién de
nutrientes. También ha demostrado ser capaz de reducir la inflamacion y los sintomas de la artritis.
[33]

Saccharomyces boulardii. Una cepa de levaduras probidticas que restaura de forma natural la
flora en el intestino delgado y el grueso, y mejora el crecimiento celular en el intestino. Ha
demostrado su efectividad en el tratamiento de enfermedades inflamatorias intestinales, como la
enfermedad de Crohn.[34] También actia contra las toxinas,[35] tiene un efecto antimicrobiano y
reduce la inflamacion.[36]

CONTENIDO ADICIONAL: Si desea mayor informacion para profundizar en el tema, puede acceder a
una guia de probiodticos (en inglés) en <www.draxe.com/probiotic-guide-bonus>.

Tomar suplementos de probioticos puede resultarnos muy parecido a tomar medicacién,
porque la presentacion (en capsulas) es muy similar. Es posible que la confianza que
depositamos en la «medicina» explique, en parte, por qué confiamos tanto en ellos. Sin embargo,
¢qué hay de los remedios que son igualmente efectivos en su forma natural? Un aspecto clave de
lo que espero conseguir con este libro es animar a todo el mundo a aprovechar el poder de
algunos remedios naturales que carecen de corolario en la medicina occidental. Al fin y al cabo,
las plantas fueron nuestras primeras medicinas, y los aceites esenciales son el vinculo mas real y
tangible con las practicas medicinales antiguas.

Aceites esenciales que curan

Hemos hablado de como usar aceites esenciales con varios propositos: para la limpieza del


http://www.draxe.com/probiotic-guide-bonus

hogar, en productos de higiene personal e incluso como medio para crear un entorno sereno. Sin
embargo, tal y como hemos visto en el capitulo 6, los aceites esenciales son uno de los remedios
mas antiguos, y siguen siendo de los mas efectivos. Los aceites esenciales tienen beneficios
antibacterianos y antifingicos tan bien documentados que siguen utilizdndose en entornos
médicos. Si se aplican en masaje sobre la piel, muchos aceites pueden curar o ayudar a tratar
problemas cutdneos como quemaduras, cortes y rozaduras. Otros pueden reforzar el sistema
inmunitario, ayudar a solucionar el insomnio o facilitar la digestion.

Todos los aceites esenciales tienen compuestos y propiedades terapéuticas particulares, y
muchos de ellos ofrecen muiltiples beneficios y efectos sinérgicos unicos cuando se combinan
entre ellos. Aunque le recomiendo que consulte a un herborista certificado o a un médico
naturopata para que le indiquen las combinaciones mas adecuadas en su caso concreto, quiero
compartir con usted el alcance del poder que encierra la tierra. A continuaciéon enumero algunos
de los aceites esenciales mas populares y explico como los utilizo con mis pacientes.

Nota: uno de los aspectos clave de los aceites esenciales es el «encaje». ;Se encuentra mejor
cuando los huele o cuando se los aplica? No se obligue a usar un aceite concreto por que vea el
efecto deseado en la lista. Eso es precisamente lo bueno de los aceites esenciales. Siempre hay
otras opciones que pueden resultarle mas agradables. ;Se lo prometo! (En <www.draxe.com>
podra encontrar mas informacion sobre aceites esenciales [en inglés].)

Arbol de té (melaleuca). Es un aceite esencial con propiedades antibacterianas y antiftingicas
naturales que reduce el mal olor y ayuda a estimular el sistema inmunitario.

Camomila. Es una flor parecida a la margarita que suele usarse en infusiones. Ejerce un
efecto calmante sobre el cuerpo y ayuda con las hormonas y con la digestién. La naturaleza
suave y reconfortante de la camomila mejora los calambres menstruales, la ansiedad y el
insomnio, y puede administrarse a nifios de todas las edades, gracias a sus propiedades
calmantes.

Cedro. El rey Salomén lo describié como una fragancia que aumenta la sabiduria, y estudios
recientes han demostrado que el cedro mejora la concentracion y la memoria.

Ciprés. Mejora la circulacion, reduce las venas varicosas y puede ayudar en la curacién de
fracturas oseas.

Citronela. Depura el sistema linfatico, es un desodorante natural y puede usarse como
producto de limpieza en casa. También es un repelente de insectos natural.

Clavo. Procede de flores aromaticas nativas de Indonesia, India y Sri Lanka, ofrece
proteccion frente a bacterias y parasitos y tiene propiedades antioxidantes. El aceite esencial de
canela tiene efectos parecidos y es excepcional para el equilibrio de la glucosa en sangre.

Eucalipto. Mejora problemas respiratorios como la bronquitis, la sinusitis y las alergias. Este
aceite esencial vigorizante purifica el cuerpo y ayuda a curar las infecciones.

Geranio. Puede ayudar a equilibrar tanto la piel seca como la grasa, lo que lo hace ideal para
el eccema, la dermatitis, el acné y la psoriasis. Este aceite, y su alegre aroma floral, puede reducir
la aparicion de arrugas y reducir la inflamacion.

Helicriso. Es una planta con flor que se encuentra sobre todo en Sudafrica y que favorece la
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regeneracion celular, repara los tejidos nerviosos dafiados y tiene cualidades antiinflamatorias
que curan la inflamacion, los hematomas y las heridas.

Jengibre. Es conocido tanto por su aroma como por su sabor picante, y reduce la
inflamacion, refuerza las articulaciones, mejora la digestion y alivia las nauseas.

Lavanda. Favorece la relajacion y el suefio, baja la tensién arterial, mejora el estado de
animo y cura quemaduras y cortes.

Limén. Mejora el drenaje linfatico, depura el organismo y funciona muy bien en productos
de limpieza caseros. Los aceites citricos, como el de naranja y el de bergamota, tienen beneficios
similares.

Menta piperita. Facilita la digestién, mejora la concentracién, aumenta la energia, baja la
fiebre y alivia el dolor de cabeza y el dolor muscular.

Mirra. Es un antiséptico natural que puede prevenir o reducir las infecciones. También es
beneficiosa para la piel, reduce las estrias y mejora el equilibrio hormonal.

Nardo. Este aceite esencial aparece con frecuencia en la Biblia. Puede reducir el estrés,
aliviar la inflamacién cutanea, estimular el sistema inmunitario, bajar el nivel de cortisol y
aumentar la conciencia espiritual.

AROMAS DE LA TIERRA QUE CURAN

¢Alguna vez ha entrado en un balneario y ha percibido el relajante olor de las flores de azahar o de
la lavanda?

En caso afirmativo, ha experimentado la aromaterapia, un término acufiado por el quimico francés
René-Maurice Gattefossé en 1928 cuando utilizé aceite de lavanda para curarse una qguemadura en
la mano. Intrigado por el éxito del tratamiento, siguid investigando la capacidad del aceite de
lavanda para tratar otros tipos de infecciones cutaneas, heridas y quemaduras.

La aromaterapia ofrece multiples beneficios para la salud, y en la actualidad se la considera un
método no invasivo ideal para tratar varios problemas médicos. Hospitales convencionales, como el
Hospital Universitario Vanderbilt, utilizan aceites esenciales y aromaterapia para tratar la ansiedad,
la depresién y las infecciones. Un estudio publicado en Perianesthesia Nursing concluyd que los
pacientes preoperatorios a los que se tratd con aromaterapia con aceite de lavandin sentian
significativamente menos ansiedad asociada a la operacion que el grupo de control. Otros aceites,
como el de sandalo, el de neroli o el de lavanda, también se utilizan en la medicina convencional
para ayudar a los pacientes a gestionar mejor la ansiedad.[37]

Las comadronas usan ciertos aceites esenciales que ayudan a reducir el miedo y la ansiedad
durante el parto. Un estudio publicado en el Journal of Alternative and Complementary Medicine
concluyo que las mujeres que habian utilizado aromaterapia durante el parto refirieron menos dolor
en general y necesitaron menos analgésicos.[38]

Olibano. Refuerza la funciéon inmunitaria, reduce la inflamacién y las manchas en la piel,
aumenta la conciencia espiritual y tiene propiedades anticancerigenas potentes.



Orégano. Es una hierba perenne con potentes propiedades antimicrobianas. Ayuda a acabar
con los hongos y puede ayudar a curar rapidamente un resfriado.

Pomelo. Forma parte del desayuno en muchos hogares, refuerza el metabolismo y reduce la
celulitis cuando se mezcla con aceite de coco y se aplica sobre la piel.

Romero. Mejora la memoria y aumenta la densidad capilar de forma natural, por lo que este
aceite esencial es muy adecuado para los champus caseros.

Rosa. Es un aceite esencial extraordinario que reduce la inflamacion cutanea, mejora el
estado de animo y tiene un aroma vigorizante.

Salvia esclarea. Es el aceite esencial mas beneficioso para el equilibrio hormonal y puede
usarse para aliviar el sindrome premenstrual. También ayuda a reforzar el cabello y a equilibrar
el nivel de estrogenos.

Sandalo. Es un afrodisiaco natural que mejora la libido y puede mejorar los niveles de
energia. El sandalo también ha demostrado ser efectivo contra el cancer de piel, y mejora el
equilibrio hormonal tanto femenino como masculino.

Tomillo. Mejora de forma natural el nivel de progesterona, necesaria tanto para hombres
como para mujeres. Este aceite esencial tan conocido es beneficioso también para los sistemas
inmunitario y respiratorio.

Vetiver. Es un tussok (formacién botéanica caracterizada por el predominio de las gramineas
coriaceas) indio que calma el sistema nervioso y ha demostrado ser eficaz en el tratamiento del
trastorno por déficit de atencion con hiperactividad, el parkinson, la demencia, las lesiones
cerebrales y los tejidos nerviosos dafiados.

Ylang-ylang. No, no es una errata. Calma los nervios y ayuda a purificar el higado y la
vesicula biliar. Este aceite, procedente de un arbol tropical en Filipinas, puede usarse para
mejorar el estado de animo, liberar emociones reprimidas, como la frustracién, y actuar como
afrodisiaco.

Diviértase experimentando. Disfrute de estos tratamientos «sucios» o naturales. Y recuerde
que puede combinar distintos aceites para aumentar sus beneficios para la salud o mezclarlos con
una base oleosa, como el aceite de coco, para masajes, geles de ducha o lociones corporales (en
el capitulo 17 encontrara férmulas especificas). Cuanto mas comodo se sienta alejandose de los
productos industriales y comerciales y sumergiéndose en los caseros a base de aceites esenciales,
mayor numero de «viejos amigos» podra recuperar su intestino y desencadenar asi una serie de
beneficios para la salud de los que podra disfrutar durante el resto de su vida.

Protectores intestinales: curarnos de forma natural

Nuestra actitud despreocupada hacia los antibioticos y otros farmacos nos ha conducido a
una encrucijada. O bien seguimos por el camino de la medicina quimica y tentamos a la suerte
con el gran peligro que ello entrafia..., o bien reconocemos nuestro error y corregimos el rumbo.
Podemos volver a un tiempo mas sencillo, en el que viviamos en armonia con nuestro



microbioma, y curar el cuerpo (y el intestino) de un modo que asuma nuestra conexion con la
Tierra. La decision es nuestra.
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Menos farmacos suponen menos riesgos para el intestino. Averigiie los riesgos
potenciales, los efectos secundarios y las alternativas. Si puede encontrar una alternativa
no farmacoldgica, explorela. jEl intestino se lo agradecera!

Los probidticos son tan efectivos como muchos farmacos convencionales, pero sus

efectos secundarios son mucho menos devastadores, por no decir inexistentes. Los
beneficios son muchisimos y los inconvenientes irrelevantes. Justo al contrario que el 50
por ciento de los antibi6ticos que se usan en Estados Unidos, por ejemplo.
Los aceites esenciales son nuestras medicinas originales. Nos han curado durante miles
de afios. Ha llegado el momento de que reconozcamos su potencia y su versatilidad y
volvamos a demostrarles el respeto que merecen. Experimente con distintas
combinaciones hasta encontrar la mejor para usted.

Hemos hablado de las cinco maneras en que la vida moderna ataca sin cuartel al intestino.
Ahora, reuniremos todas las soluciones en un programa integrado, para que empiece a curar su
intestino... y todo su cuerpo.
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El programa «Comer Sucio»

Toda la salud empieza en el intestino y, tal y como sabe ahora, lo mas probable es que su
intestino tenga alguna fuga. He elaborado una serie de directrices disefiadas para ayudar a todo el
que quiera empezar a reparar su intestino permeable hoy mismo y recuperar una vida de salud
optima. Es un programa muy sencillo en cinco pasos:

. Eliminar.
Resembrar.
Restaurar.
Liberar.

. Resellar.

G WN =

Una vez que lleve un par de semanas siguiendo el programa, avance hasta el capitulo 11,
donde podra personalizar el programa en funcion de su tipo de intestino concreto. Un
cuestionario le ayudara a centrarse en los principales problemas de su tipo de intestino, y el
protocolo correspondiente le indicara los tipos especificos de «suciedad» (alimentos,
suplementos y cambios en el estilo de vida) que han demostrado ser los mas beneficiosos para
los pacientes con su tipo intestinal.

A muchas personas les resulta util empezar a escribir un diario cuando se estrenan en el
programa «Comer Sucio». Puede usarlo como mejor le parezca: para registrar los resultados de
los andlisis de sangre, para apuntar las listas de la compra o, sencillamente, para plasmar las
preguntas que le vayan surgiendo. Le recomiendo que, al menos durante los primeros dos meses,
utilice el diario también como diario de alimentaciéon en el que apuntar sus emociones y
cualquier tipo de sintoma fisico. El objetivo es aumentar el nivel de conciencia sobre las
reacciones fisicas y emocionales ante ciertos alimentos (jo la desaparicion de los mismos!), de
modo que pueda empezar a alimentarse de forma mas consciente. Me he dado cuenta de que esta
practica permite a mis pacientes explorar los habitos, gustos y preferencias que motivan las
elecciones de alimentacién, ademas de ayudarles a ser mas conscientes y menos reactivos a la
hora de elegir. Aseglirese de que toma notas acerca de sus habitos digestivos, del aspecto y el
tacto de la piel, de los estados de animo que experimenta, de las variaciones en el nivel de
energia y, en general, de lo descansado y satisfecho que se siente. (Si se siente ambicioso, puede
llevar un registro de la forma, el color y la frecuencia de sus deposiciones, ya que ofrecen, tanto a



usted como a su médico, una cantidad extraordinaria de informacién acerca de la salud de todo
su tracto gastrointestinal.)

ANALIZAR EL MICROBIOMA

¢ Siente curiosidad por saber cuan diversa es la vida microbiana en su intestino? ¢ Como sabra si los
cinco pasos funcionan? Basdndome en la experiencia con mis pacientes, puedo afirmar que en dos
semanas ya deberia empezar a detectar cambios en su sistema digestivo, por ejemplo un aumento
de la frecuencia de las deposiciones. Otro de los signos de que la flora intestinal es vibrante y
dindmica es el aumento de energia.

Sin embargo, si desea informacion mas detallada y especifica sobre su equilibrio microbiano, puede
analizarlo en un laboratorio. En Estados Unidos, he tenido buenas experiencias con uBiome
(<www.ubiome.com>), y es el laboratorio que recomiendo a mis pacientes. Recoger la muestra es
muy fécil y el analisis cuesta 89 dolares. Se envia una muestra y, al cabo de unas semanas, se
recibe un informe que refleja todo lo que sucede en el microbioma. Si estd interesado en hacérsela,
le aconsejo que pregunte a su médico o que se informe acerca de los laboratorios que realizan esta
prueba mas préoximos a su poblacién.

Empezaremos por repasar los cinco pasos del programa «Comer Sucio» que pueden
devolverle un equilibrio saludable e invitar a mas microbios beneficiosos a que regresen a su
microbioma personal.

Paso 1. Eliminar

Quiza recuerde que en el capitulo 5 he mencionado que el primer paso del programa «Comer
Sucio» consiste en eliminar los alimentos perjudiciales para la salud, como el gluten, los
alimentos procesados y los lacteos. Lancese a la mision de erradicar y eliminar por completo
todos los antinutrientes que arrebatan a su organismo la nutricion que necesita. Revise la
despensa y tire todo lo que aparece en la lista que encontrara a continuacién. Gran parte del
motivo por el que las personas no mantienen habitos de alimentacion mas saludables es que la
tentacion les acecha en su propia despensa. Asi que hagase con un par de bolsas de basura y
deshagase de los siguientes alimentos:

» Trigo y otros cereales. Contienen antinutrientes, como el gluten y le lectina, que pueden
dafiar la mucosa intestinal y provocar el intestino permeable. Un estudio de 2013 llevado
a cabo en Europa concluy6 que el trigo y otros cereales pueden aumentar la inflamacién
cronica y el riesgo de inflamacion, porque desencadenan el sindrome del intestino
permeable y la respuesta inmunitaria proinflamatoria resultante.

4 Leche de vaca comercial. Las modificaciones a las que da lugar el proceso de
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pasteurizacion destruyen enzimas vitales y dificultan la digestién de la lactosa. Segtin un
estudio publicado en la revista Clinical and Experimental Immunology, el procesamiento
de los lacteos altera la caseina (una proteina) y crea una molécula parecida al gluten que
produce una respuesta inflamatoria.

Azicar. Alimenta a las bacterias perjudiciales y a las levaduras, que proliferan, alteran el
equilibrio intestinal y provocan el caos en el sistema digestivo. Esto lleva a que algunos
microbios, como el estafilococo y el H. pylori eliminen bacterias beneficiosas y
produzcan toxinas que dafian el intestino delgado.

Grasas hidrogenadas. El aceite de colza, de soja, de maiz y otros aceites vegetales
favorecen la inflamacién intestinal, que es tanto causa como consecuencia del intestino
permeable. Estos aceites se encuentran en muchos de los productos de supermercado que
llevan la etiqueta «natural». Los alifios, los condimentos, las sopas y las patatas de
aperitivo son algunas de las fuentes mas habituales de grasas hidrogenadas.

Alimentos con OMG. Se producen a partir de plantas modificadas genéticamente, como
el maiz o la soja, y contienen niveles elevados de glifosato, el ingrediente activo del
herbicida Roundup. Jeffrey M. Smith, amigo mio y autor de Semillas peligrosas, revisd
multiples estudios y encontrd investigaciones muy preocupantes que relacionan el
glifosato y otros componentes de los OMG con el intestino permeable, el desequilibrio de
la flora intestinal y el dafio a la mucosa intestinal.

Sustancias quimicas toxicas. Suelen encontrarse en alimentos procesados y en bebidas
comerciales, y destruyen las bacterias intestinales beneficiosas. Los edulcorantes
artificiales, como el aspartamo y la sucralosa alteran la composicion microbiana del
intestino. Los pesticidas, las hormonas, los antibiéticos, los colorantes alimentarios y los
conservantes son algunos de los ingredientes mas peligrosos de los alimentos. El agua de
grifo también nos expone a niveles excesivos de cloro y de fluor, que se han relacionado
con dafos hepaticos e intestinales.

PROGRAMA «COMER SUCIO»: TABLA DE SUSTITUCION DE ALIMENTOS

EN LUGAR DE... PRUEBE...

Pan

Panes antiguos germinados (de amaranto, quinua, trigo sarraceno, espelta
u otros) y pan paleo (con harina de coco y de almendra).

Cereales Cereales hechos con frutos secos germinados, como almendras, pacanas,

semillas de chia, uvas pasas, copos de coco, canela, miel cruda y sal
marina.

Pastel de queso Pastel de queso casero con anacardos.

Patatas fritas de bolsa Chips de berzas, chips de boniato y chips de calabacin al horno.

Café (con aziicar) Infusiones o café organico con leche de coco.

Carne comercial Carne orgénica de ternera, cordero y venado procedente de animales



alimentados integramente con pasto. Aves de granja criadas en libertad,
beicon de pavo sin nitratos y longaniza de ternera orgénica.

Galletas y pastas Surtido de frutos secos con uvas pasas, bayas de goji, anacardos,
almendras, coco y chocolate negro. Y galletas y pastas hechas con harina
de coco o de almendra y miel cruda.

Galletitas saladas Galletitas saladas y tortitas organicas, sin gluten, sin lacteos y sin OMG.

Salsas para untar Hummus, salsa de tomate y guacamole.

Barritas energéticas Barritas de colageno, barritas orgénicas con datiles y frutos secos o barritas
de proteina caseras.

Bebidas energéticas  Agua de coco, kombucha o té verde con estevia.

Pescado de Salmoén salvaje y otros pescados salvajes como el fletan, el atun, las
piscifactoria (como el sardinasy el mero.

salmén atlantico y la

tilapia)

Hamburguesas de Hamburguesa de carne de bufalo y pan de cereales germinados.
cadenas comerciales

Patatas fritas Bonito frito en aceite de coco con sal marina, berenjena frita y nabo frito.

Pollo frito Pollo asado con alcachofas (cap. 17).

Zumo de frutas o Limonada de fresa hecha con fresas y zumo de limén, agua con gas San

limonada Pellegrino con jugo de lima o agua de coco.

Helado Helado de coco o de anacardo.

Fiambres Fiambre organico de ternera o pavo.

Mayonesa Mezcla de aguacate, yema de huevo y vinagre de manzana.

Palomitas de maiz de Palomitas de maiz de sartén.

microondas

Leche (de vaca) Leche de coco sin edulcorar y leche de almendra sin edulcorar.
Leche con cacao Chocolate negro organico (70 por ciento de cacao o mas).
Batido de leche Batido de chocolate caliente (cap. 17).

Pasta Fideos de calabacin, fideos de quinua y pasta Ezequiel 4:9.

Manteca de cacahuete Manteca de almendra y de anacardo germinados.

Pizza Pizza casera sobre masa germinada.

Queso procesado Quesos crudos de leche de cabra o de oveja.




Avena refinada Pastel de semillas de chia, avena germinada fermentada, sin gluten.

Alifios Aceite de oliva, vinagre balsamico, hummus, vinagre de coco, vinagre de
manzana.

Alifios ricos en sodio  Sal marina, ajo, romero, cdrcuma, cilantro, albahaca y pimienta negra.

Refrescos (hormales o Limonada de fresa con estevia, kombucha, kéfir de coco o infusiones con
light) estevia o miel cruda.

Azucar o edulcorantes Estevia, miel cruda, détiles y canela.
artificiales

Tortillas de maiz Lechuga, tortillas de coco y tortillas Ezequiel 4:9 y tortillas de maiz
germinado Ezequiel 4:9.

Aceite vegetal y aceite Aceite de coco, aceite de oliva y mantequilla clarificada.
de colza

Proteina de suero de Proteina en polvo de suero de leche de vacas de libre pastoreo, colageno
leche en polvo en polvo y proteina vegana germinada en polvo.

Harina blanca y de Harina de coco y harina de almendra.
trigo

Pan blanco o de trigo Pan Ezequiel 4:9 o masa fermentada.

Yogur o crema agria  Kéfir de leche de cabra y yogur casero.

CONTENIDO ADICIONAL: Consulte la lista completa y a todo color de sustituciones de alimentos (en
inglés) en: <www.draxe.com/replacement-food-list>.

Paso 2. Resembrar

Una vez que hemos eliminado los principales elementos negativos de la dieta, el intestino
puede empezar a respirar. Ahora es el momento perfecto para reforzar las bacterias beneficiosas
sembrando el intestino con microexposiciones a organismos beneficiosos.

Estas bacterias, levaduras y hongos vivos son extraordinariamente ttiles para la buena salud
intestinal, porque no s6lo se unen a los comensales que ya habitan en el intestino, sino que
reducen o impiden activamente la proliferacion de bacterias perjudiciales en el sistema digestivo.

El suplemento mas importante que podemos tomar para reparar un intestino permeable es un
probiédtico basado en organismos del suelo (véanse los capitulos 6 y 9). Por desgracia, la mayoria
de los suplementos probioticos no contienen organismos del suelo vivos, por lo que debemos
asegurarnos de que compramos una marca que contenga cepas resistentes y estables. Algunas
cepas mejoran la funcién inmune, mientras que otras protegen la mucosa intestinal y otras
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incluso destruyen las bacterias peligrosas.
Por otro lado, debemos acordarnos de resembrar el intestino con suciedad beneficiosa de
otras maneras:

Caminar descalzos al aire libre.

Comprar fruta y verdura fresca en mercados agricolas.

Jugar con el perro o montar a caballo.

Consumir una cucharada diaria de miel local cruda.

Cavar en el jardin.

Nadar en el mar o en lagos de agua dulce.

Consumir dos raciones diarias de alimentos fermentados.

Consumir setas medicinales, como el shiitake, y algas verdes como la espirulina.

Vv Vv vV vV vV v v Vv

UNA RADIOGRAFIA DEL ESTRENIMIENTO DE MI MADRE

Ya he explicado que, tras muchos afios de vivir con estrefiimiento, mi madre pudo empezar a
«moverse». Lo que transformd radicalmente su tracto digestivo fue cumplir con mi sugerencia de
gue siguiera la dieta Budwig, desarrollada por una bioquimica alemana, la doctora Johanna Budwig,
en la década de 1950.

El protocolo Budwig es un régimen de salud natural que se utiliza mucho para combatir el cancer y
las enfermedades celulares. Mi madre consumio a diario esta bebida como parte de su tratamiento
holistico. Esta es la receta (que ella mezclaba en la batidora):

175 ml de kéfir de leche de cabra (crudo y organico).
3 cucharadas de semillas de lino germinadas molidas.
2 cucharadas de aceite de lino.

Estevia al gusto (opcional).

El estrefiimiento cronico de mi madre no tard6 en desaparecer, porque esta combinacion perfecta de
kéfir probidtico y semillas de lino prebidticas, junto al aceite de lino, que calma el intestino, acudio al
rescate de su digestion, de su purificacion y salud intestinal global.

Todas estas oportunidades de microexposiciones a la suciedad contribuyen a recuperar y
alimentar las bacterias que perdemos a diario, de modo que las mantenemos felices y bien
alimentadas.

CONTENIDO ADICIONAL: Si quiere descargar recetas que ayudan a calmar el intestino, consulte mi
guia de batidos (en inglés) en: <www.draxe.com/smoothie-guide-bonus>.
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Paso 3. Restaurar

Nos hicimos (y también a nuestros intestinos) un flaco favor cuando abandonamos algunas
de las maneras tradicionales de cultivar, preparar y comer los alimentos. Afortunadamente,
cambiar estos habitos recientes también puede ayudar a corregir algunas de las crisis sanitarias
modernas.

Consumir los siguientes alimentos contribuye a restaurar el intestino:
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Frutas, verduras, carne, frutos secos y otros productos organicos. Las pruebas son
irrefutables: debemos esforzarnos en alimentarnos nosotros, y alimentar a nuestras
familias, con alimentos organicos siempre que sea posible. Aunque los precios pueden ser
algo mas elevados, los beneficios superan con creces el coste. (Y recuerde: pague al
agricultor ahora o al farmacéutico mas adelante.) También puede consolarnos saber que,
con este esfuerzo, estamos contribuyendo a recuperar la tierra para las generaciones
futuras.

Caldo de huesos. Cuando empiezan la etapa de restauracion del programa «Comer
Sucio», recomiendo a mis pacientes que hagan un ayuno de caldo de huesos durante tres
dias, para dar al intestino la oportunidad de «reiniciarse» y repararse por si solo. El
proceso de hervir a fuego lento el pollo o la ternera para elaborar el caldo hace que los
huesos y los ligamentos liberen sustancias curativas, como el colageno, la glicina y la
glutamina, que tienen propiedades estimuladoras de la inmunidad que contribuyen a la
reparacion del intestino permeable.

Los aminodacidos del caldo de huesos procedentes del colageno y de la gelatina son
nutrientes esenciales para recuperar el intestino. Reparan los dafios en la mucosa
intestinal y son combustible metabdlico para las células del intestino delgado. Un estudio
del Centro Médico de la Universidad de Nebraska concluy6 que el caldo de pollo (casero)
ayudaba a mejorar la digestion, las alergias y el asma, porque reforzaba la funcién
inmunologica.

Hacer caldo de huesos es muy sencillo. Encontrara una receta fantastica en la pagina
319 de este libro, en el capitulo donde comparto recetas deliciosas y especificas para cada
tipo intestinal.

CONTENIDO ADICIONAL: Si quiere mas ideas para preparar caldo de huesos sabrosos y sencillos,
puede descargar mis diez recetas de caldo de huesos preferidas (en inglés) en:
<www.draxe.com/bone-broth-recipes-bonus>.

4

Productos lacteos fermentados crudes. El kéfir, el yogur y el queso crudo son muy
ricos en vitamina B,, calcio, magnesio, 4cido folico, enzimas y probioticos. Quisiera
animarle especialmente a que pruebe el kéfir, una bebida de leche fermentada cremosa,
algo agria y efervescente que estd cargada de microorganismos saludables, como el
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Lactobacillus acidophilus y bifidobacterias.

Soy un gran aficionado al yogur casero tradicional (no de las versiones de
supermercado), porque las bacterias saludables que se generan durante su elaboracién
mejoran significativamente el equilibrio de la flora intestinal. Hay una gran diferencia
entre los productos lacteos convencionales, como la leche y los quesos comerciales, que
pueden provocar el sindrome del intestino permeable, y la leche y los lacteos fermentados
y organicos y la leche y el kéfir de cabra, que son ricos en grasas saludables y en
bacterias beneficiosas.

» Verduras fermentadas. El chucrut, las verduras encurtidas y productos asiaticos como el
miso y el kimchi estan repletos de fibra, de enzimas que facilitan la digestiéon y de
bacterias beneficiosas. Estos alimentos fermentados tradicionales son ricos en bacterias
de acido lactico que ayudan a equilibrar la produccién de jugo gastrico.

4 Bebidas fermentadas. El vinagre de manzana (mezclado con agua), el kvas y la
kombucha son bebidas fermentadas ricas en acido lactico y acido glucénico, ademas de
ricas en enzimas y en probidticos que facilitan la digestion.

» Productos de coco. Hay una gran variedad de productos de coco, como el aceite de coco,
la leche de coco, la manteca de coco y el agua de coco, y todos ellos son beneficiosos
para el intestino. Los acidos grasos de cadena media que contiene el coco son mas faciles
de digerir que otros tipos de grasas, por lo que son mas adecuados para quienes padecen
el sindrome del intestino permeable (y especialmente para los que también tienen
problemas de vesicula). El kéfir de coco es una de las estrellas de esta categoria, gracias a
la gran cantidad de probidticos que refuerzan la salud del sistema digestivo.

Asegurese de cocinar con aceite de coco, que refuerza el sistema inmunitario y puede
usarse a todas las temperaturas. El aceite de coco contiene acido laurico, que reduce la
Candida albicans, combate las bacterias perjudiciales y crea un entorno hostil para los
virus. El aceite de coco absorbe las vitaminas liposolubles, el calcio y el magnesio, al
tiempo que reduce la presion sobre el pancreas. Se sabe también que los acidos grasos de
cadena media alivian sintomas de las enfermedades de la vesicula biliar. Un estudio
publicado en Antimicrobial Agents and Chemotherapy concluy6 que el acido laurico y el
acido caprico que contiene el aceite de coco son un tratamiento natural efectivo contra la
candidiasis y las infecciones por levaduras.[1]

PROBIOTICOS CASEROS

Me encantan los beneficios para la salud que ofrecen el kéfir, el yogur, el chucrut, el kimchi, la
kombucha y el miso, y también valoro alimentos fermentados como la zanahoria, la remolacha y el
pepino encurtido, porque ayudan a tonificar y reforzar el sistema inmunitario.

Si es una persona a la que le gusta la idea de volver a la naturaleza y los productos caseros, puede
elaborar sus propios alimentos y productos lacteos fermentados. El kéfir se prepara a partir de leche
cruda que puede comprar en mercados agricolas, y puede hacer su propio yogur siempre que
disponga de las bacterias «activadoras»: el Streptococcus thermophilus y el Lactobacillus



bulgaricus. Puede preparar kombucha, el té de setas fermentadas, en un recipiente de cristal sobre
el mostrador de la cocina. Si le interesa aprender a preparar sus propios alimentos fermentados,
visite mi pagina: <www.draxe.com> (en inglés).

CONTENIDO ADICIONAL: ¢ Quiere saber qué pedir, donde comer fuera y cémo viajar sin dejar de
reparar el intestino permeable? Descargue mi guia gratuita (en inglés) sobre como curar el intestino
permeable fuera de casa: <www.draxe.com/eating-out-guide>.

» Salmon salvaje. Los peces pescados en el mar son ricos en vitamina D, vitamina By, y
acidos grasos omega-3. Un estudio publicado en el Journal of the American College of
Nutrition afirmé que los acidos grasos omega-3 favorecen el alivio de la inflamacion
intestinal, al contrario del pescado de piscifactoria, que contiene una proporcion mas
elevada de omega-6 proinflamatorios, lo que subraya la importancia de consumir pescado
como salmon, caballa o bacalao, salvaje.[2]

EL PODER DE LOS PREBIOTICOS

Los prebidticos son alimentos y suplementos que promueven la salud de los microorganismos
intestinales beneficiosos. A lo largo del libro ya hemos hablado de distintos tipos de prebioticos,
como la miel cruda, las setas medicinales y las algas verde azuladas como la espirulina. Sin
embargo, una de las maneras mas faciles de alimentar a los microbios buenos es lo que nuestros
antepasados hubieran llamado «forrajex: la fibra de toda la vida.

Los restos no digeribles de las células vegetales de frutas, verduras, cereales integrales, frutos
secos, semillas y legumbres son de dos tipos: soluble y no soluble, de las que podriamos decir que
ejercen funciones de «desaglie» y de «frotado», respectivamente. La fibra soluble se disuelve en
agua y al avanzar por el sistema digestivo contribuye a la eliminacién de toxinas. Esta es la funcion
de desaguie. La fibra insoluble no se disuelve en agua, pero al avanzar roza la mucosa intestinal y
también ayuda a la eliminacion. Esta es la funcién de frotado.

Los alimentos con mucha fibra soluble nos obligan a masticar mucho, por lo que ralentizan la
ingesta y nos ayudan a sentirnos saciados antes y comer menos. Aunque la fibra soluble ralentiza la
digestion para que los nutrientes puedan absorberse de un modo mas equilibrado y lento, su mayor
beneficio es que purifica el tracto digestivo y destruye las bacterias perjudiciales como las candidas.

Los alimentos de la lista siguiente cargan al intestino con nutrientes que alimentan la mucosa
intestinal, proporcionan energia al organismo y ayudan al higado en sus labores de purificacion.
Todos estos atributos explican que la fibra soluble sea una «fibra fermentable», es decir, que actla
como un prebiético y estimula el crecimiento de flora saludable en el tracto digestivo. Propongase
consumir una gran variedad de verduras, bayas y semillas, para acceder a fibra soluble e insoluble
en las proporciones adecuadas. (Y recuerde: si afiade fibra a su dieta, asegurese de beber mas
agua, para ayudar a que todo se mueva en el intestino.)
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También se concluyd que los acidos grasos omega-3 reducen el riesgo de sufrir
enfermedades inflamatorias intestinales y colitis ulcerosa, segin un estudio que
investigadores del Hospital General de Leicester (Reino Unido) llevaron a cabo en 2014.
Los acidos grasos omega-3, con efectos antiinflamatorios, también se hallan en la ternera,
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el cordero y el venado de libre pastoreo, las nueces y algunas semillas.[3]

»  Semillas germinadas y alimentos ricos en fibra. Las semillas de chia, de lino y de
cafiamo son un ingrediente extraordinario para los batidos, sobre todo si se han hecho
germinar, porque asi son mas digeribles. Ademas, las semillas germinadas son una de las
mejores fuentes de fibra, porque acttian como prebidtico y alimentan y promueven el
crecimiento de bacterias beneficiosas. No se olvide de las verduras al vapor, como el
brécoli, los esparragos y las espinacas, que contienen tipos de fibra concretos que
encantan a los microbios beneficiosos. (Nota: las personas con un sindrome de intestino
permeable severo deberian evitar las semillas durante un tiempo y consumir verduras al
vapor para obtener la fibra que necesitan. Consulte a su médico o a su nutricionista para
determinar cual es la mejor dieta para usted.)

Paso 4. Liberar

Una de las principales causas del sindrome del intestino permeable es el estrés emocional y
mental. Un estudio publicado en la prestigiosa revista médica Gut en 2014 determind que el
estrés emocional o psicolégico aumentaba significativamente el riesgo de desarrollar sindrome
del intestino permeable o una enfermedad inflamatoria intestinal.[4] A continuacion encontrara
seis consejos para reducir el estrés a partir de hoy mismo y empezar a curarse el intestino.

Concertar una sesion de masaje o de reflexoterapia. El estrés y la tension se acumulan con
facilidad en los musculos, sobre todo los del cuello y los hombros. Un buen masaje relajante o un
tratamiento de reflexologia podal pueden ser extraordinariamente efectivos a la hora de reducir el
estrés. Se ha demostrado que el masaje de presién moderada reduce el nivel de cortisol, alivia el
dolor de la fibromialgia y la artritis reumatoide y mejora la funcién del sistema nervioso
parasimpatico. Estudios con resonancias magnéticas han demostrado también que el masaje da
lugar a cambios permanentes en las areas del cerebro relacionadas con la respuesta de estrés.[5]

Activarse. Salir de excursion, ir en bicicleta, escalar el rocodromo de un gimnasio o, en caso
de problemas articulares, la natacion y el aquagym. El movimiento activa la circulacion
sanguinea, lo que aumenta de forma natural el nivel de energia y contribuye a que el organismo
libere endorfinas, conocidas como las «hormonas del bienestar».

Tomar una infusién de camomila templada por la noche. Asi, preparamos el cuerpo para
una noche de suefio reparador. La camomila relaja todo el cuerpo y es un antiespasmddico
natural, lo que alivia la tension del cuello, los hombros e incluso el intestino. Investigaciones
recientes también afirman que reduce los espasmos digestivos, como el dolor de estémago, y los
sintomas del sindrome del colon irritable (SCI).

Leer algo motivador. Una novela de su autor preferido, unas memorias inspiradoras, un
libro de autoayuda, un texto espiritual... Relajese al final del dia, pero no desconectando frente al
televisor, sino implicando a la mente en un contenido que pueda mejorar su estado de animo y
ayudarle a librarse del estrés.

Usar aceites esenciales. De lavanda, de vetiver, de camomila, de vainilla, de naranja o de



ylang-ylang. Pruebe a frotarselos en el cuello y en la frente. También puede comprar un difusor y
dejarlo enchufado en casa dia y noche. Los aceites esenciales contienen compuestos terapéuticos
que ayudan a aliviar la ansiedad y a mejorar el estado de animo. En un estudio controlado en el
que participaron sesenta pacientes que sufrian estrés mientras se los trataba en una unidad de
cuidados intensivos, las enfermeras descubrieron que la aromaterapia con aceites esenciales
aumentaba la calidad del suefio de los pacientes al tiempo que reducia su nivel de ansiedad.[6]

Probar un suplemento de magnesio. El magnesio ayuda a aliviar la tension muscular y los
dolores de cabeza. Tome aproximadamente 500 miligramos al dia y aumente la ingesta de
alimentos ricos en magnesio, como el aguacate, las pipas de calabaza, las espinacas, los higos y
el yogur.

Escuchar miisica durante al menos 10 minutos diarios. Y si quiere que el nivel de estrés
baje aun mas..., jcante! Cantar facilita que el cuerpo libere el estrés enquistado y, segin un
estudio publicado en la revista Gerontologist, puede mejorar la memoria, la concentracion y el
estado de animo.[7]

«Un bafo» de bosque. Dé un paseo por el bosque y respire profundamente varias veces,
para llevar de forma consciente el aroma de los arboles hasta los pulmones. Esta forma de
aromaterapia es una practica llamada «shinrin-yoku» o «bafio de bosque», en japonés. Los
investigadores han descubierto que inspirar los compuestos organicos antimicrobianos llamados
fitoncidas (los aceites esenciales de las maderas) reduce los niveles de cortisol y baja la tension
arterial, mejora la funcion del sistema inmunitario y estabiliza la actividad del sistema nervioso.

[8]

Paso 5. Resellar

El ultimo paso del programa «Comer Sucio» consiste en finalizar lo que nos hemos
propuesto hacer: curar el intestino permeable y tomar medidas beneficiosas y «sucias» para
mantenerlo sellado durante tanto tiempo como sea posible. En primer lugar, hay que intentar
evitar tomar farmacos innecesarios. Si sigue un tratamiento de larga duracién o si toma una
medicacion de forma puntual, pero le parece que no funciona como espera, consulte a un
naturépata o a otro profesional sanitario para que le ofrezcan otras opciones.

A veces, los médicos occidentales convencionales tienden a «arreglarlo y olvidarse» con una
receta, y nos envian a casa. Sin embargo, ya ha visto lo devastadores que pueden ser los
farmacos para el intestino (y para todo el cuerpo); antes de aceptar la proxima receta, dedique
unos momentos a entender de verdad como funciona el farmaco y el riesgo que entrafia para
otras partes del cuerpo. Los suplementos pueden ser un buen paso intermedio entre los alimentos
y la medicacion. Los resultados suelen ser algo mas rapidos que con los alimentos, pero los
riesgos y los posibles efectos secundarios no se acercan ni de lejos a los de la medicina
convencional. A continuacion encontrara algunos suplementos que pueden ayudarle a volver a
sellar el intestino:



»  Probidticos. Son el elemento mas importante en la etapa de sellado. Un suplemento
probiotico vivo de alta calidad acelerara la curacion del intestino restaurando el equilibrio
bacteriano (en el capitulo 9 hemos explicado detenidamente como actian los
probioticos).

»  Enzimas digestivas. Estos nutrientes descomponen completamente las proteinas, los

acidos grasos, los aztcares complejos y los almidones, lo que puede reducir la

inflamacion intestinal. Busque suplementos de enzimas digestivas de amplio espectro que
contengan:

Proteasa, que descompone proteinas, incluso el gluten.

Amilasa, que descompone almidones.

Lipasa, que descompone grasas.

Lactasa, que descompone la lactosa de los lacteos.

L-glutamina. Se trata de un aminoacido esencial con propiedades antiinflamatorias,
ademas de otros beneficios para la salud, como la reparacion del intestino y la mucosa
intestinal. Otro de los beneficios de tomar L-glutamina con regularidad es que ayuda a
espesar las paredes celulares y resiste las infecciones bacterianas por Staphylococcus
aureus, segun un estudio publicado en Antimicrobial Agents and Chemotherapy. La -
alanil-glutamina se considera la de mayor calidad, puesto que los intestinos pueden
absorberla con mayor facilidad.[9]

» Regaliz. Una de mis hierbas adaptégenas (significa que ayudan al cuerpo a adaptarse al
estrés) preferidas es el regaliz, que refuerza las glandulas suprarrenales porque contribuye
a la funcion gastrica y al metabolismo del cortisol, regula el metabolismo de los
carbohidratos y el sistema inmunitario y estabiliza la tension arterial. El regaliz es
especialmente beneficioso para las personas cuyo intestino permeable se ve exacerbado
por el estrés emocional.

»  Colageno. El secreto del poder terapéutico del caldo de huesos es el colageno, una
proteina que puede convertirse en polvo, y que da a la piel, a los huesos, al cartilago y a
los tendones toda su fuerza. El coldgeno contiene los aminodcidos prolina y glicina,
fundamentales para la reparacién de la mucosa intestinal dafiada. El suplemento de
proteina de colageno en polvo puede ayudar a recuperar la integridad y la salud de la
mucosa intestinal.

» Olibano. Un estudio de 2015 publicado en PLoS ONE concluy6 que el olibano (Boswellia
serrata) protegia de la inflamacién a las uniones estrechas del intestino.[10] Tanto el
aceite esencial de olibano como la boswellia en polvo son remedios efectivos para el
tratamiento del sindrome del intestino permeable.

»  Otros suplementos beneficiosos. El calostro en polvo, el Ulmus rubra, el jugo de aloe
vera, la camomila y el compuesto de azufre organico metilsulfonilmetano, o MSM,
pueden ayudar a curar el intestino permeable.

v v v v WV

CONTENIDO ADICIONAL: Si quiere consultar una lista més detallada de los mejores suplementos y
hierbas para el tratamiento del intestino permeable, consulte este PDF con el Top 25 de los



suplementos para el intestino permeable (en inglés): <www.draxe.com/leaky-gut-supplements-
bonus>.

Siempre quedo asombrado por el alcance de la transformacion total que experimenta el
cuerpo de mis pacientes si estan dispuestos a comprometerse con el programa «Comer Sucio»
durante un par de meses. Espero que, a medida que avance en la filosofia «Comer Sucio»,
adquiera mayor conciencia de todas las facetas de su salud y de como sus actividades, habitos,
decisiones y creencias, todos los sistemas del cuerpo y toda su vida se interrelacionan para
determinar el curso de su vida.

Ha llegado al final del programa basico «Comer Sucio». Espero que estos pasos hayan
empezado ya a cambiar de verdad su salud. Sin embargo, si cree que tiene un problema de salud
mas serio que le gustaria abordar o, sencillamente, quiere optimizar los resultados, puede dar un
paso mas y averiguar cual es su tipo intestinal. En el proximo capitulo le explicaré la historia del
origen de los tipos de intestino, que coincidié con el momento en que me di cuenta de que tenia
que empezar a seguir mis propios consejos.
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Tercera parte

Como curar cada tipo de intestino



11
Curar todo el cuerpo

A estas alturas del viaje que hemos emprendido juntos, ya hemos hablado en profundidad del
intestino permeable, de como aparece, de como lo agravamos y de como podemos empezar a
curarlo. Espero que ya haya empezado a aplicar en su vida cotidiana algunos de los principios
del programa «Comer Sucio», como consumir mas frutas y verduras organicas y mas alimentos
fermentados, reducir el estrés y pasar mas tiempo al aire libre. Pero ¢y si a pesar de todo sigue
sufriendo molestias digestivas, cansancio excesivo o sobrepeso? ;Y si sus problemas intestinales
no se han resuelto?

Sabemos que los 6rganos y los sistemas del cuerpo estan estrechamente relacionados y que la
salud de uno depende y afecta a la de todos los demas. En el caso del intestino permeable, son
multiples los sistemas en todo el cuerpo que se ven afectados. Seguir todos y cada uno de los
hilos de esta intrincada red forma parte del proceso diagnostico que nos ayuda a identificar el
intestino permeable. Una vez concretado el diagndstico, podemos volver a centrar la atencion en
la red que lo ha creado y abordar de manera individual cada uno de los hilos que la forman.

A lo largo de los afios he tratado a miles de pacientes y he sido testigo privilegiado de que la
historia de salud de cada persona es tnica. En algunos casos, el origen del intestino permeable es
la proliferacién de candidas. En otros, puede tratarse de una disfuncién del sistema inmunitario.
Dependiendo de cudles sean los sistemas del organismo que no funcionan Optimamente, el
camino hacia la curacién variara ligeramente. Si podemos identificar con exactitud qué va mal en
el cuerpo y apuntar al eslabén mas débil, podremos resolver los problemas sistémicos en su
origen.

Si ha conseguido resolver sus problemas con el programa basico «Comer Sucio», estupendo.
Si, por el contrario, le da la impresién de que necesita mas ayuda o quiere personalizar mas su
plan de salud, quiza le convenga profundizar en los cinco tipos de intestino permeable que
existen. Al final de este capitulo encontrara un breve extracto del cuestionario «Comer Sucio»
para determinar el tipo intestinal; puede consultar la version completa en mi pagina web
(<www.draxe.com/gut-type-quiz>, en inglés). El cuestionario puede ayudarle a determinar qué
tipo intestinal refleja mejor su estado. Una vez que haya averiguado cudl es su tipo intestinal,
puede pasar al capitulo correspondiente en la tercera parte para afinar el plan bdasico con
modificaciones concretas para su tipo. Si habia esperado cambios mas significativos, es muy
posible que las directrices especificas sean justo lo que necesita.

La clasificacion por tipos de intestino es especialmente importante para mi, porque descubri
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el mio en un momento en que mi salud estaba por los suelos. Al principio de mi carrera, cuando
empezaba a ayudar a muchas personas a recuperarse del intestino permeable, ain no habia
conectado todos los elementos de este misterioso trastorno ni habia afinado los matices. Lo hice
cuando lo sufri en mis propias carnes. O intestinos. (jTodos necesitamos ayuda de vez en
cuando!)

Doctor, apliquese el cuento

Antes de empezar a trabajar en mi consulta, hice un interinaje de seis meses en Naples
(Florida), durante el que tuve que alquilar una casa. Hacia el final del interinaje empecé a tener
problemas digestivos y me sali6 un sarpullido rojo en la cara. También me di cuenta de que
cuando comia ciertos alimentos, como huevos y productos lacteos, empezaba a moquear. Jamas
me habia pasado nada parecido y no estaba seguro de qué podia estar causando los sintomas.

Justo antes de marcharme de Naples, fui a cambiar el filtro del aire acondicionado de la casa
en que vivia y encontré moho en el respiradero. Entonces, pensé que el moho era, con toda
probabilidad, la causa tanto de la inflamacion cutdnea como de las dificultades y sensibilidades
digestivas que habia estado experimentando. Un par de semanas después, me trasladé a
Nashville, para inaugurar mi clinica de bienestar, y asi empez6 uno de los periodos mas
ajetreados de mi vida.

Trabajaba seis dias a la semana y un promedio de doce horas diarias. Ademas de contar con
una clinica en plena expansion (pronto se convirtio en una de las clinicas de medicina funcional
mas grandes del pais), antes de empezar a trabajar o a mediodia me entrenaba para participar en
triatlones y dedicaba dos horas diarias seguidas a nadar, correr e ir en bicicleta.

Durante este periodo tan estresante como exigente a nivel fisico, segui sufriendo el sarpullido
y presentando sensibilidades a distintos alimentos. Estaba decidido a averiguar por qué mi
cuerpo no acababa de recuperarse de la exposicion al moho, asi que me receté a mi mismo varios
analisis:

» Un andlisis de acidos orgénicos (AAO), que revel6 que tenia déficit de vitamina B,, zinc
y hierro.

» Un andlisis de IgG e IgE, que revelaron tanto sensibilidades como alergias alimentarias.

»  Un andlisis de heces, que determiné que el equilibrio entre las bacterias intestinales
beneficiosas y las perjudiciales estaba alterado. En concreto, presentaba un exceso de
levaduras y un déficit de lactobacilos probiéticos.

Los resultados me sorprendieron, porque siempre me habia considerado una persona
excepcionalmente sana y seguia una dieta basada en alimentos organicos. Sin embargo, tras los
analisis, empecé a tomar enzimas digestivas y probioticos y a desayunar a diario una buena taza
de caldo de huesos (el consomé rico en nutrientes, en glutamina y en colageno del que hemos
hablado en el capitulo 6 y que tan beneficioso resulta para la salud intestinal).



Diria que, a lo largo de ese afio, experimenté una mejora del 70 por ciento. El sarpullido y la
descamacion de la piel mejoraron drasticamente, pero mis problemas de salud no acababan de
resolverse. Sabia que estaba pasando por alto algo que podia devolverme la salud intestinal
integramente.

Motivado por encontrar respuestas, navegué por Internet para consultar algunos de mis
recursos médicos preferidos. Me encontré con un articulo que hablaba de los beneficios de la
medicina tradicional china en el tratamiento de sintomas parecidos. Intrigado, me puse en
contacto con un colega que se habia formado en este campo, el doctor Gil Ben-Ami, un
acupunturista y herborista originario de Israel.

Hable con él para entender mejor los preceptos basicos de la medicina tradicional china.
Ademas de otros muchos detalles fascinantes, el doctor Gil me explico que dos de las
herramientas diagnosticas mas utilizadas en la medicina tradicional china era el examen de la
lengua y la toma del pulso. Cuando llegué a casa, me miré al espejo y vi que, a lo largo de la
lengua, tenia rojeces y pequefias hendiduras. Pronto supe que eran indicios de calor y de
estancamiento en el higado y en la vesicula biliar.

Por mi formacién médica, sabia que cuando el higado esta estresado, no digerimos bien las
grasas, lo que a su vez estresa al intestino delgado y acaba provocando permeabilidad intestinal.
Indagué qué alimentos favorecen mas la funcion hepatica y descubri que los alimentos amargos y
acidos, junto a los verdes y «vivos» (ensaladas, brotes y manzanas verdes) eran los mas
beneficiosos. Este proceso también me ayudo a centrarme en una cuestion muy importante: tenia
que hacer algo con el estrés presente en mi vida y, sobre todo, con mis inacabables jornadas
laborales. En la medicina tradicional china, el estrés es la causa primera de todas las
enfermedades y es tan importante, si no mas, que la dieta.

Me receté a mi mismo un plan para reducir el estrés, que incluia no trabajar en absoluto
durante todo el fin de semana e incluso silenciar mi smartphone (admito que me result6 muy
dificil). Reservé mas espacios de ocio durante la semana e incluso empecé a leer novelas para
entretenerme, algo que no hacia desde las clases de inglés en el instituto.

La mayoria de los sintomas habian desaparecido al cabo de treinta dias y, en tres meses,
sentia que me habia curado y recuperado del intestino permeable por completo.

Mi experiencia personal con el intestino permeable me ayudd verdaderamente a entender la
situacion por la que pasaban mis pacientes y a empatizar con sus frustraciones. Supe entonces
que debia aplicar lo que acababa de descubrir y afinar el programa «Comer Sucio» para que
pudiera funcionar en casos mas resistentes o complejos, como el mio.

Viento del este, viento del oeste

Cuanto mas profundizaba en la medicina tradicional china, mas entendia la enfermedad como
un problema de discordancia y desequilibrio en lugar de como algo que habia que resolver con
farmacos. La medicina oriental se ha ido desarrollando a lo largo de miles de afios, a partir de la
investigacion individualizada y de millones de estudios de casos. Habia algo en este enfoque tan



especifico que me resultaba mas genuino y util (y mas parecido a mi concepcion de la medicina)
que la iteracion actual de la medicina occidental.

La medicina occidental moderna tiende a compartimentalizar los distintos sistemas del
organismo y entiende la digestion como un proceso independiente y diferenciado de los demas.
Cuando acudimos al médico por un problema digestivo, la mayoria de los facultativos intentan
«arreglar» el problema (el 6rgano) con un farmaco. Por el contrario, la medicina tradicional
china entiende que todos los sistemas estan interrelacionados y ejercen una influencia unos sobre
otros. También considera que una buena digestion es crucial para una buena salud global. Zhang
Jie Bin, uno de los cuatro grandes maestros de la dinastia Ming, escribié que «el médico que
desea alimentar la vida debe tonificar el estdbmago y la vesicula».[1]

La medicina tradicional china sostiene que el cuerpo se compone de cinco elementos (o cinco
fases): madera, fuego, tierra, metal y agua. Cada persona tiene una combinaciéon unica y
caracteristica de estos elementos. La primera vez que lei acerca de los cinco elementos, me
pregunté si la medicina tradicional china iba a resultar ser demasiado esotérica para mi. Sin
embargo, a medida que segui descubriendo estudios de casos y estudiando los principios basicos
de esta medicina, empecé a identificar correlaciones muy claras entre las cinco fases y algunas de
las pautas mas habituales con las que me encuentro en mi propia consulta.

En la medicina tradicional china, cada fase se relaciona con la salud de 6rganos concretos del
cuerpo, colores especificos, uno de los cinco sentidos, una estacion del afio y ciertas emociones.
Cada elemento nos ayuda a entender la interdependencia de los sistemas del cuerpo.

» Madera. Se asocia al higado y a la vesicula biliar, prefiere el color verde y los alimentos
acidos, se asocia a la primavera y sus emociones son la frustracion y la ira.

» Fuego. Se asocia al corazon, al intestino delgado y al sistema nervioso, prefiere el color
rojo y los alimentos amargos, se asocia al verano y sus emociones son el miedo y la
alegria.

»  Tierra. Se asocia al estomago, el bazo y el pancreas, prefiere el color amarillo y los
alimentos dulces, se asocia al final del verano y su emocion es la reflexividad.

»  Metal. Se asocia a los pulmones y al intestino grueso, prefiere el color blanco y los
alimentos picantes, se asocia al otofio y su emocidn es la tristeza.

» Agua. Se asocia a los rifiones y a la vejiga, prefiere el color negro y los alimentos salados,
se asocia al invierno y su emocion es el miedo.

En muchos aspectos, los cinco elementos se parecen al Indicador de Tipo Myers-Briggs o a
los perfiles DISC, desarrollados en el siglo XX para evaluar los diferentes tipos de personalidad.
Todos estos enfoques se desarrollaron tras muchos afios (o siglos, en el caso de la medicina
tradicional china) de estudios cuidadosos y de deteccién de pautas.

Lei acerca de varias herramientas de evaluacion de la medicina tradicional china y me
identifiqué fuertemente con el elemento madera, que se asocia a las funciones hepatica y biliar y
que afecta a los tendones, a los ligamentos y al cuello. Descubrir que las personas con
preponderancia de madera preferian los alimentos amargos fue interesante. Incluso de nifio,



cuando iba a una hamburgueseria con la familia, me encantaban los encurtidos en la
hamburguesa. Y desde que empecé a alimentarme de un modo mas saludable, me decanté hacia
el kéfir, el chucrut y el vinagre de sidra mezclado con agua. También me gustan los brotes, los
guisantes, la ricula y las manzanas verdes, todos ellos alimentos de un color verde intenso (jy el
color verde siempre ha sido uno de mis preferidos!).

En el elemento madera, el higado y la vesicula estan emparejados como érganos yin y yang,
dos mitades que, juntas, representan la unidad. Estos 6rganos trabajan juntos para producir y
almacenar secreciones que digieren grasas.

Descubri que la medicina tradicional china encajaba a la perfeccion con mi manera de
enfocar el tratamiento del intestino permeable y que, ademas de complementar todo lo que habia
aprendido en la medicina occidental y funcional, ofrecia la promesa de llegar a entender otra
dimension. Formulé los cinco tipos de intestino gracias al estudio de los principios de la
medicina tradicional china. Me emocionaba y me intrigaba a partes iguales ver como la
definicion de los cinco tipos de intestino me ayudaba a articular distintos aspectos de la salud de
mis pacientes que hasta entonces no habia sido capaz de entender. De repente, no s6lo contaba
con un marco de referencia central y unificador desde el que tratar el intestino permeable de mis
pacientes; ahora contaba, ademas, con recomendaciones dietéticas y de estilo de vida mas
especificas y matizadas para cada uno de ellos.

Los cinco tipos de intestinos

Lea las siguientes descripciones para ver si alguno de estos tipos de intestinos tiene algo en
comun con su situacién de salud actual. ;Se reconoce en alguna de estas descripciones?

» Intestino con candidiasis. Se asocia a la proliferacién de levaduras y, con frecuencia, es
consecuencia del uso de pildoras anticonceptivas y de dietas ricas en azicar y en
alimentos que provocan «humedad», como los lacteos elaborados con leche de vaca, los
platanos y el trigo. El intestino con candidiasis se asocia a los elementos tierra y fuego de
la medicina tradicional china.

4 Intestino estresado. Sucede cuando el estrés emocional, el exceso de aztcar y el
consumo de carbohidratos estresan las glandulas suprarrenales, los rifiones y la tiroides,
lo que, a su vez, provoca el intestino permeable. El intestino estresado se asocia con el
elemento agua de la medicina tradicional china.

» Intestino autoinmune. Aparece por el consumo de antibi6ticos y otros farmacos, una
dieta rica en alimentos inflamatorios y emociones como el duelo, la depresion o la
decepcion. Esto puede debilitar el sistema inmunitario y provocar sensibilidades
alimentarias y enfermedades intestinales inflamatorias. El intestino autoinmune se asocia
con el elemento metal de la medicina tradicional china.

»  Intestino gastrico. Es consecuencia de una mala digestiéon cronica, del consumo de
antiacidos y de una absorcion de nutrientes deficitaria que impide que el intestino



mantenga sanos al resto de los érganos, y que suele derivar en un sobrecrecimiento
bacteriano intestinal (SIBO), reflujo acido, hinchazén y gases. El intestino gastrico se
asocia a los elementos fuego y tierra de la medicina tradicional china.

Intestino téxico. Aparece cuando una dieta rica en grasas perjudiciales y toxinas estresa
al higado y a la vesicula biliar, y suele provocar toxicidad, enfermedades de la vesicula
biliar y problemas cutaneos. El intestino toxico se asocia al elemento madera de la
medicina tradicional china.

¢Alguno de estos tipos de intestinos le ha llamado especialmente la atencion? Normalmente,
las personas tienen una reaccion visceral (jja!) ante el tipo que encaja mejor con ellas. Para
precisar mejor su tipo intestinal, visite <www.draxe.com/gut-type-quiz> (en inglés). (El
logaritmo del cuestionario en linea es mucho mas sofisticado de lo que podia plasmar en el libro,
por lo que le sugiero que lo complete.) A continuacién presento algunas de las preguntas que
plantea el cuestionario.

Presentacion del cuestionario sobre el tipo intestinal

Las respuestas a estas preguntas, tanto individualmente como en su conjunto, le ayudaran a
precisar su tipo intestinal especifico (este extracto no le permitira diagnosticar su tipo intestinal,
pero si puede ayudarle a ver el amplio abanico de sintomas y de sefiales que pueden tener que ver
con el intestino permeable).

o
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¢Tiene antojos de dulces o de productos horneados?
¢ Tiene alergias o sensibilidades alimentarias?

¢Alguna vez ha sufrido por candida (o cualquier otro tipo de levadura), parasitos o
proliferaciéon de hongos?

¢Tiene problemas digestivos como diarrea, estrefiimiento o alguna enfermedad

inflamatoria intestinal?
¢Tiene piedras en la vesicula o cualquier problema en el higado o la vesicula biliar?
¢Suele experimentar hinchazoén o gases después de comer?

¢Qué emociones experimenta con mayor frecuencia cuando algo no le sale bien o se
enfrenta a la adversidad?

Abrumado/estresado/cansado.
Enfadado/deprimido.
Ansioso/preocupado.
Nervioso/cargado emocionalmente.
Frustrado/airado.

¢Padece desequilibrios hormonales, como problemas de tiroides, o tiene un metabolismo


http://www.draxe.com/gut-type-quiz

lento que le impide perder peso?

9. ¢Alguna vez le han diagnosticado, o han sospechado que padeciera, una enfermedad
autoinmune, como Hashimoto, celiaquia, gastritis, sindrome de fatiga cronica,
fibromialgia o esclerosis multiple?

10. ¢ Alguna vez se ha visto expuesto a toxinas que le hayan provocado problemas de salud?

11. ;Tiene problemas cardiovasculares, como hipercolesterolemia o hipertension arterial?

12. ;Le suele aparecer una capa blanquecina en la lengua después de comer carbohidratos?

13. ¢Se siente cansado o incluso agotado a pesar de dormir lo suficiente? ;Padece fatiga
suprarrenal?

14. ¢Sufre de indigestion, sobrecrecimiento bacteriano intestinal (SIBO) o reflujo acido mas
de una vez a la semana?

15. ;Esta sometido con regularidad a un nivel entre moderado y elevado de estrés emocional?

16. ¢ Tiene problemas cutaneos como piel enrojecida, piel seca, acné, eccema o psoriasis?

Recuerde que, para determinar su tipo intestinal concreto, debe responder la versién completa
de este cuestionario en <www.draxe.com/gut-type-quiz> (en inglés). Recibira un documento a
color que podra imprimir y también descubrira cudl es su tipo intestinal secundario.

El objetivo del cuestionario es ayudarle a aclarar los sintomas que puede estar
experimentando y determinar qué érganos estan afectados. Tenga en cuenta que el cuestionario
es s6lo una guia. Las preguntas se han disefiado para ayudarle a centrarse en un protocolo
concreto de alimentos que compensen las debilidades de 6rganos especificos y superar asi su
version particular de intestino permeable. Si tiene el convencimiento de que su tipo intestinal es
otro, siga el plan para ese tipo intestinal (por otro lado, y aunque la mayoria de nosotros tenemos
un tipo intestinal predominante, es posible que al repetir el cuestionario vea que tiene un tipo
intestinal secundario. De ser asi, trabajelo también. Combine las recomendaciones para ambos
tipos de un modo que encaje con su estilo de vida y con sus preferencias).

En los cinco capitulos que siguen encontrara protocolos personalizados para cada tipo
intestinal. Aunque recomiendo a todo el mundo que empiece por el programa basico «Comer
Sucio», si cree que no esta obteniendo los resultados que esperaba o si, sencillamente, quiere
obtener resultados atin mejores, estos planes personalizados de alimentacién, suplementos y
estilo de vida pueden ayudarle a curar la causa primera de su intestino permeable especifico.

Antes de pasar al capitulo correspondiente a su tipo intestinal, reflexionaremos sobre un par
de cuestiones.

1. Aungque el cuestionario le dira cual es su tipo intestinal mas probable, es importante
que escuche a su cuerpo. Preste atenciéon a cobmo se encuentra después de comer y fijese
en qué alimentos le sientan bien y cuales parecen ser un problema. Le recomiendo que
empiece un diario de alimentacién para registrar como reacciona a los distintos alimentos
y suplementos.

2. Los resultados pueden cambiar a lo largo del tiempo, a medida que mejore o que se
enfrente a estresores diferentes. El cuerpo reacciona y cambia constantemente, por lo
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que es muy posible que ahora tenga un tipo intestinal, pero que dentro de un afio, cuando
esté sometido a un tipo de estrés distinto, el cuestionario revele un resultado diferente.
Cambie el protocolo en funcién de como cambie el organismo, para ayudar a los 6rganos
y sistemas especificos en cada momento.

3. Recuerde que las emociones pueden provocar disfunciones organicas. Todos
experimentamos multiples emociones a diario, pero si hace poco ha experimentado un
trauma importante (un fallecimiento en la familia, un accidente grave, pérdida de trabajo),
es normal que sufra el sindrome del intestino permeable. Céntrese sobre todo en relajarse
y en aliviar el estrés y sea paciente consigo mismo. Es posible que el cuerpo necesite algo
de tiempo para recuperarse.

¢Esta listo para empezar? Si ya conoce su tipo intestinal, salte al capitulo correspondiente,
repase las recomendaciones y empiece a aplicar cambios adicionales en la dieta que sigue, los
suplementos que toma y el estilo de vida que lleva. A medida que avance en la curacion del
intestino permeable, su salud general experimentara una mejora significativa en muchos
aspectos.
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Curar el intestino con candidiasis

RECETA PARA EL INTESTINO CON CANDIDIASIS

Causas Dieta rica en azucar, antibiéticos y ansiedad crénica.

La dieta adecuada Pobre en azulcar, rica en probioticos.

Los suplementos Probiédticos, aceite de orégano e infusion de lapacho.

adecuados

Buenas costumbres Evitar tanto el azucar blanco como el moreno, el café, el alcohol y los
cereales.

El intestino con candidiasis empieza con la proliferacién de Candida albicans, la infeccién
por levaduras mas habitual en la boca, el tracto intestinal y la vagina; suele afectar al intestino, la
piel y otras membranas mucosas. Cuando las levaduras proliferan excesivamente en el
organismo, algunas bacterias y levaduras segregan toxinas que degradan las uniones estrechas de
la mucosa intestinal promoviendo asi la aparicion del intestino permeable. Si pudiera observar
levaduras en una placa de Petri, veria inmediatamente que tienen unas raices largas (llamadas
hifas). En las fases mas avanzadas de una infeccién por Candida albicans, estos filamentos se
extienden por la pared intestinal y, literalmente, arrancan células de la misma.[1]

El intestino con candidiasis también tiene que ver con la humedad del cuerpo, un concepto de
la medicina tradicional china que alude a una acumulacion patoldgica de fluidos en el organismo.
Las candidas, en tanto que infeccion fingica, proliferan en los entornos himedos, y la humedad
en el tracto digestivo es una de las primeras causas de intestino con candidiasis. El signo mas
revelador de un intestino con candidiasis es que la lengua esté recubierta de una pelicula
blanquecina. La mucosidad y las flemas son también manifestaciones de humedad en el cuerpo.
El intestino también puede estar hiimedo, lo que da lugar a aumento de peso, un metabolismo
lento y heces sueltas. Los dos tipos de alimentos que producen mas humedad son, por un lado,
los lacteos y, por el otro, los alimentos con aztcares refinados. El trigo también puede generar
mucha humedad.

El consumo habitual de alimentos hiimedos puede debilitar el sistema digestivo y perjudicar
la salud, sobre todo si se vive en un clima también hiumedo. Los tres érganos que se ven
sometidos a un mayor estrés cuando se sigue este tipo de dieta son el bazo, el pancreas y el



intestino delgado, debido a que las candidas son camale6nicas y pasan de ser levaduras no
invasivas que fermentan azicares a convertirse en hongos que producen esas estructuras largas y
parecidas a raices que penetran en la pared intestinal.

Estas son algunas de las causas de la proliferacién de céndidas:

Tratamientos antibioticos prolongados.
Pastillas anticonceptivas.

Alimentos azucarados y cereales refinados.
Lacteos.

Alimentos frios.

Diabetes.

Tratamientos oncol6gicos.

Emociones negativas.

Vv Vv vV vV vV v v Vv

A diferencia de los antibioticos, las pildoras anticonceptivas no provocan directamente
infecciones por levaduras ni candidiasis, pero cuando se combinan con una dieta rica en
alimentos azucarados pueden afectar negativamente al cuerpo y provocar una infeccién por
candida. En algunas mujeres, las pildoras anticonceptivas promueven infecciones por levaduras
incluso mucho después de que la primera infeccion por candida haya remitido.

El azticar alimenta la proliferacion de candidas y de bacterias perjudiciales. Las personas con
diabetes tipo 1 o 2 tienen niveles elevados de glucosa en sangre, por lo que las personas
diabéticas corren un riesgo mayor. Recuerde que los cereales refinados se descomponen
inmediatamente en azicares que alimentan a las levaduras, por lo que contribuyen al
sobrecrecimiento de los hongos. Los peores alimentos con cereales refinados son los pretzels, las
galletas saladas, los cereales secos, los alimentos con harina blanca enriquecida y la cerveza. El
gluten puede acelerar el intestino con candidiasis, especialmente en las personas con una
sensibilidad al gluten preexistente. La leche, el queso y la nata contienen lactosa, un azucar
simple que proporciona combustible a las candidas. El kéfir y el yogur son mejores, porque la
mayor parte de la lactosa desaparece durante el proceso de fermentacion.

Segun la medicina tradicional china, las distintas emociones afectan a diferentes érganos. Por
ejemplo, el bazo y el estdbmago se ven afectados sobre todo por niveles elevados de ansiedad y de
preocupacion, lo que aumenta la vulnerabilidad ante las candidas.

Estas son algunas de las sefiales de aviso de un intestino con candidiasis:

Agotamiento y fatiga extrema.

Sensibilidades alimentarias.

Antojos de dulce.

Mal aliento.

Pelicula blanquecina en la lengua.

Confusion (falta de concentracion, mala coordinacion fisica, dificultades para mantener la
atencion, mala memoria...).
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Desequilibrio hormonal (predominio de estrégenos).
Dolor articular.

Pérdida de deseo sexual.

Problemas crénicos de senos nasales y de alergias.
Gas e hinchazon.

» Infecciones del tracto urinario.

Plan de accidn contra el intestino con candidiasis

El equilibrio entre bacterias beneficiosas y bacterias perjudiciales en las personas con
intestino con candidiasis esta alterado. Cuando las bacterias perjudiciales superan el 15 por
ciento, pueden ralentizar el sistema inmunitario e incluso impedir que funcione correctamente, lo
que activa una reaccién en cadena que promueve la enfermedad, interfiere con la digestion de los
alimentos y la absorcion de nutrientes y llega a afectar negativamente a la actividad de los genes.

Es importante eliminar el sobrecrecimiento de candidas tan pronto como sea posible, porque
cuando el sistema inmunitario no funciona bien, la infecciéon por candida puede migrar a otras
partes del cuerpo, como las membranas que rodean el corazén. Para eliminar las candidas del
organismo y reparar el intestino permeable, debe empezar a reforzar el intestino delgado y el
bazo con una dieta y un estilo de vida mejores.

Segun la medicina tradicional china, los alimentos frios son problematicos para el bazo, que
es uno de los principales 6rganos encargados de producir globulos rojos. La mayoria de las
personas piensan que los batidos y los zumos de fruta frios, asi como las ensaladas hechas con
verduras saludables, son beneficiosos para la salud. Y pueden serlo. Pero no cuando uno tiene
intestino con candidiasis. Hay que optar por bebidas calientes, como las infusiones, y por batidos
preparados con ingredientes a temperatura ambiente.

Un ejemplo de una comida ideal para alguien con intestino con candidiasis seria un caldo de
huesos caliente, una racion caliente de verduras fermentadas, como chucrut o kimchi, y una
infusion. Afiadir calabaza al caldo de huesos puede ayudar a superar el deseo de comer dulces,
tan habitual en las personas con intestino con candidiasis. La infusion de lapacho, edulcorada con
estevia, puede mejorar la funciéon del bazo y ayudar a eliminar las candidas del organismo.
Recomiendo dos o tres tazas diarias de infusion de lapacho a mis pacientes con intestino con
candidiasis.

Cuantos mas alimentos amargos consuma, mejor. Compre col rizada y arandanos azules y
rojos. Los alimentos amargos como el kéfir y el yogur son fantasticos para el intestino con
candidiasis. Para los postres, ase una manzana al horno y tsela para hacer un batido con canela,
colageno en polvo y leche de coco a temperatura ambiente.

Una estrategia en cuatro pasos para curar el intestino con candidiasis



Vuelva a leer la explicacion sobre el intestino con candidiasis y siga aprendiendo qué causa
la candidiasis y cuales son sus sintomas. Luego, siga los tratamientos naturales que encontrara en
este apartado. Por otro lado, a medida que avance mirese la lengua, para ver si la pelicula
blanquecina remite. Es un buen indicador del proceso de mejora.

1. Elimine los desencadenantes: alimentos toxicos para el intestino delgado y el bazo
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Evite el gluten y los alimentos procesados, asi como cualquier alimento o bebida con
azucar.

Evite la cafeina, porque estimula la digestion y hace que los alimentos pasen por el
intestino delgado a tal velocidad que los nutrientes no se absorben. La cafeina también
aumenta la frecuencia cardiaca y eso es algo que hay que tener en cuenta, ya que las
personas con intestino con candidiasis suelen sufrir también problemas cardiovasculares.

Evite el alcohol, que es fundamentalmente azicar y estd demostrado que intensifica
rapidamente las infecciones por levaduras y hongos.

Elimine los alimentos que provocan humedad: leche, helado, queso, huevos, azicar,
edulcorantes artificiales, trigo, panes, pastas, harinas refinadas, tofu, carne grasa como la
panceta de cerdo, zumo de frutas, café, cerveza, alimentos fritos, cacahuetes, mantecas de
frutos secos, platanos, fruta cruda y leche de soja.

2. Consuma alimentos terapéuticos
» Los alimentos amargos son los mas terapéuticos para el intestino delgado.
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Segun la medicina tradicional china, pequefias cantidades calientes de verduras con
almidon ayudan al bazo a eliminar las candidas del organismo. Algunos ejemplos de
verduras de otofio son: boniatos, fiames, guisantes, judias mungo, lentejas, judias de
rifién, judias azuki, zanahorias, remolacha, maiz, calabaza violin, calabaza cabello de
angel, calabacin, calabaza amarilla y colinabo. No se exceda con estos alimentos, porque
contienen niveles moderados de carbohidratos. Fijese un objetivo de dos o tres raciones al
principio del dia. Por la noche, consuma menos almidones y mas verduras sin almidén,
caldo y carne organica.

Las verduras fermentadas, como el chucrut y el kimchi, refuerzan el organismo con las
bacterias beneficiosas que necesita para controlar las levaduras y recuperar las bacterias
intestinales beneficiosas.

La carne organica, como la de ternera, cordero, venado, pollo, pato, pavo, caza, pescado
salvaje, y el higado de pollo y de ternera son fuentes de proteinas excelentes (recuerde
que hablamos siempre de animales de pasto). No se olvide de que el caldo de huesos de
ternera es muy beneficioso.

Las sopas calientes hechas a fuego lento con verduras sin almidones, como el brécoli, la
coliflor, la col, la col rizada o las acelgas son muy recomendables.

En lo que concierne a los frutos secos y las semillas, opte por raciones pequefias. Las
semillas de lino, de chia y de calabaza molidas ayudan a mantener un nivel saludable de
glucosa en sangre y contienen zinc y acidos grasos omega-3.



Cocine con aceite de coco y alifie las ensaladas con aceite de oliva. Ambos contienen
antioxidantes y agentes antimicrobianos que pueden detener la proliferacion de candidas.
La estevia es la mejor opcion para edulcorar infusiones, dado que no contiene azicar.
Otra opcién es una pequefia cantidad (una cucharadita) de miel de manuka.
Las infusiones recomendadas son la de lapacho y la de regaliz, asi como el té chai.
Sustituya el agua fria por infusiones templadas durante las comidas.

3. Tome suplementos

4

Busque suplementos nutricionales con probidticos, que mantienen en buena salud las
bacterias intestinales beneficiosas.

Consuma productos antifiingicos o antilevaduras naturales. El aceite de orégano, las
hemicelulosas, la berberina, el acido caprilico y el aceite esencial de tomillo son de gran
calidad y dan muy buen resultado.

Para ayudar al bazo, busque suplementos que contengan hierbas como la genciana, el
ginseng, la escutelaria, el coptis, la gardenia o el regaliz.

Pruebe el selenio, que alivia el estrés oxidativo.
El ajo mata a los hongos y refuerza el sistema inmunitario.
El extracto de semilla de pomelo es muy potente a la hora de reducir las candidas.

4. Transforme su estilo de vida

4

Segun la medicina tradicional china, las personas que tienen este tipo de intestino tienden
a presentar reacciones emocionales caracterizadas por la preocupacién, la ansiedad y la
obsesién por todo.

Ponga limites. Hay un libro magnifico —Limites, de Henry Cloud y John Townsend—
que ensefla a hacer precisamente eso. Le recomiendo que lo lea y empiece a fijar limites
en su vida.

La proxima vez que esté a punto de sobrepasar sus limites fisicos, recuerde el
agotamiento que siente siempre después. Intente decir que no la proxima vez que le pidan
que ayude a organizar una actividad de la comunidad de vecinos, por ejemplo.

Ahora es un buen momento para ordenar su vida, su casa y sus responsabilidades. Ponga
una hoja de papel sobre la mesa y escriba todo lo bueno y todo lo fantastico que hace en
la vida. A partir de ahora, céntrese en lo fantastico.

Las personas con intestino con candidiasis suelen ser muy empaticas y responsables. Sin
embargo, debe ser consciente de que no puede arreglar el mundo solo. Sepa dénde estan
sus limites. Deje de preocuparse por personas o situaciones por las que no puede hacer
nada.

Al mismo tiempo, tampoco se aisle del mundo. La compafiia y la conversacion pueden ser
muy terapéuticas, sobre todo si sus amistades saben escuchar.

Aligere la mente. Medite, ore o siéntese en silencio en una butaca comoda al menos una
vez al dia. Salga a pasear y tomese el tiempo de oler las flores. Incluso tareas rutinarias
como cuidar el jardin o recoger las hojas pueden ser ttiles de formas sorprendentes.



»  Diviértase... Mire su comedia romantica preferida, lea un libro divertido u ordene sus
fotografias digitales.

4 Pruebe la acupuntura. Es un tratamiento natural fantastico para el intestino con
candidiasis. Las agujas se clavan en distintos puntos que favorecen al bazo y al intestino
delgado. Hace miles de afios que la acupuntura se usa para tratar los sintomas de
candidiasis y reforzar el bazo.

» Disfrute de un bafio terapéutico con aceites esenciales curativos como mirra, lavanda o
camomila.

Rutina diaria para el intestino con candidiasis

7.00. Al levantarse
Dedique entre diez y veinte minutos a leer un libro espiritual que le haga sentir bien.

8.00. Desayuno y suplementos

Disfrute de un desayuno pobre en azticar y suave con el intestino. Prepare el almuerzo y los
tentempiés (si no lo hizo por la noche antes de acostarse) y tome la primera tanda de suplementos
probioticos y de remedios herbales.

12.00. Almuerzo

Aunque el almuerzo puede ser ligero, asegtirese de incluir verduras templadas y carne
organica.

15.00. Infusion
Toémese una infusion templada de entre 250 y 500 mililitros. La de lapacho es la mejor y
favorece la salud del bazo.

17.00. Activese
Haga ejercicio fisico entretenido y en grupo como barra, pilates o entrenamiento por
intervalos. También puede salir en bicicleta o caminar a paso ligero por el barrio.

18.00. Cena y suplementos
Asegurese de que la cena incluya varias raciones de verduras templadas y de carne organica.
Tome los suplementos de probiéticos y los remedios herbales que correspondan.

20.00. Masaje o diario antes de acostarse
Pidale a su pareja que le dé un masaje o escriba en su diario. También puede darse un bafio
terapéutico con sales de Epsom y aceite de lavanda, para relajarse.

22.00. 0 22.30. Hora de acostarse



Medite en silencio e introspectivamente. Resista la tentaciéon de conectarse a redes las
sociales o de salir con los amigos. Reldjese o lea un libro que le guste y disfrute de un descanso
de calidad.

Lista de alimentos nutritivos para un intestino con candidiasis

Carne/proteina (raciones de entre 80 y 140 g)

4
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Kéfir (crudo, organico)

Yogur (de leche de cabra y cultivado durante veinticuatro horas o mas)
Pescado salvaje

Cordero

Bisonte

Ternera magra

Venado

Pavo

Caldo de huesos

Colageno en polvo (es como caldo de huesos en polvo)

Verduras (cocidas)

4
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Esparragos
Brécoli

Calabaza violin
Zanahorias
Coliflor

Apio

Acelgas

Ajo

Col rizada
Kimchi

Cebollas
Calabaza

Chucrut

Calabaza de cabello de angel
Espinacas

Nabos

Calabaza amarilla
Calabacin

Fruta (una racion diaria como maximo)

4

Arandanos azules



Arandanos rojos
Manzanas verdes
Limo6n

Lima

v v v Vv

Cereales (germinados)
» Amaranto

» Léagrimas de Job
» Quinua
» Maiz

Legumbres

» Judias azuki
* Lentejas rojas

Grasas/aceites
» Aceite de coco
* Aceite de oliva
» Aceite de linaza

Harinas
« Harina de coco

Hierbas aromaéticas y especias
» Cardamomo

Canela

Clavo

Ginseng

Perejil

Curcuma

Tomillo

Orégano

Vv v vV v v v Vv

Edulcorantes
» Miel de manuka (una cucharadita)
» Estevia

Bebidas
» Agua con lim6n a temperatura ambiente
» Infusiones



Semillas y frutos secos (raciones equivalentes a una cucharada)

4
4
4
4

Semillas de chia
Semillas de lino
Semillas de cafiamo
Pipas de calabaza

Alimentos peligrosos

v v v v WV

Lacteos

Productos con levaduras (como el pan)
Alimentos crudos

Cereales refinados

Azicar
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Curar el intestino estresado

RECETA PARA EL INTESTINO ESTRESADO

Causas Estrés emocional, problemas de tiroides, fatiga suprarrenal y niveles
elevados de cortisol.

La dieta adecuada Una dieta rica en alimentos de alta densidad nutricional y pobre en azlcar.
Los suplementos Vitamina By, selenio y hierbas adaptdgenas, como la raiz de regaliz y la
adecuados ashwagandha.

Buenas costumbres Aprender a reducir el estrés en la vida diaria.

;Sabia que las bacterias del organismo saben cuando estamos estresados? Si estamos
frustrados por culpa de un atasco de trafico, preocupados por un ser querido o acumulando
tension porque tenemos un dia muy ajetreado, el cuerpo libera dos hormonas de estrés: cortisol y
adrenalina. Ademads de detener el crecimiento de las bacterias beneficiosas y de fomentar la
proliferaciéon de levaduras que alteran el equilibrio intestinal, son una causa directa del intestino
permeable. La tensién emocional y la ansiedad también pueden desgastar los rifiones, las
glandulas suprarrenales y la tiroides, lo que a su vez puede afectar a todas las hormonas del
cuerpo.

Cuando se tiene un intestino estresado, el estrés mental activa el sindrome del intestino
permeable, con sintomas como:

Mala absorcion de nutrientes.

Mala oxigenacion de los 6rganos.

Flujo sanguineo reducido al tracto digestivo (cuatro veces menos).
Menos enzimas intestinales (jhasta 20.000 veces menos!)

v v v Vv

Las glandulas suprarrenales son dos organos del tamafio del dedo pulgar que reposan
directamente sobre los rifiones y que contribuyen a la produccién de mas de cincuenta de las
hormonas que median practicamente en todas las funciones del organismo. Cada glandula
suprarrenal consta de dos estructuras diferenciadas. La parte externa se llama corteza suprarrenal
y la interna, médula suprarrenal. La corteza suprarrenal secreta hormonas necesarias para la vida:



afectan a todas las funciones, organos y tejidos del cuerpo. Por el contrario, la médula
suprarrenal secreta adrenalina y noradrenalina, dos hormonas directamente relacionadas con el
nivel de estrés que experimentamos.

Cuando estamos sometidos a estrés o cuando nos encontramos stibitamente en una situacién
de huida o lucha, la glandula suprarrenal segrega adrenalina, que aumenta el nivel de glucosa en
sangre (para contar con energia inmediata) y aumenta el riego sanguineo a los musculos y al
cerebro (para incrementar la capacidad de respuesta). La noradrenalina estrecha los vasos
sanguineos, lo que aumenta la tension arterial. La corteza suprarrenal libera corticoides (como el
cortisol) para regular la tensién arterial, aumentar la funcién cardiovascular, gestionar la
respuesta inmunitaria y suprimir las reacciones inflamatorias. Cuando, ademas, tenemos un
intestino permeable, las glandulas suprarrenales hacen todo lo que pueden para asimilar la
respuesta inflamatoria y se esfuerzan por seguir el ritmo. Por desgracia, es una batalla perdida.
Es entonces cuando los rifiones, el bazo y la tiroides se sobrecargan. En respuesta, el sistema
inmunitario produce anticuerpos que dafian las células tiroideas e interfieren con la capacidad de
la glandula para segregar hormonas clave. Esto puede desembocar en la enfermedad de
Hashimoto, una afeccién tiroidea autoinmune que es responsable del 90 por ciento de las
enfermedades de tiroides en la actualidad.

Las personas cuya respuesta principal ante el conflicto es el miedo, la indecisién o la
incertidumbre tienden a presentar sintomas de intestino estresado. Las que se caracterizan por su
fuerza de voluntad, su determinacion inflexible o su tendencia a mostrarse precavidos ante
situaciones o personas desconocidas también tienen tendencia a ello. Las personas con el
intestino estresado son muy reflexivas y siempre analizan las situaciones desde todos los
angulos, para determinar cual es el mejor curso de accion.

Muchos de quienes tienen un intestino estresado son personalidades de tipo A y orientadas al
logro. Sin embargo, cuando les golpea la adversidad pueden convertirse en ermitafios adictos al
trabajo e incapaces de desconectar a la hora del cierre. Son las personas que responden a correos
electrénicos después de la cena y siguen trabajando en informes y en presentaciones hasta que se
derrumban, exhaustos, en la cama. Por otro lado, muchas personas con el intestino estresado dan
mucho valor a la familia, a los amigos y a permanecer en contacto con las personas, por lo que
experimentan tendencias contradictorias: personas que se han convertido en trabajadores
solitarios, pero que también quieren estar en compafiia de los demas.

El reto para las personas con intestino estresado consiste en poner el miedo y la indecision en
su sitio, al tiempo que expresan plenamente su creatividad. Las personas que no superan el reto
someten sin saberlo a las glandulas suprarrenales, los rifiones y la glandula tiroides a un nivel
elevado de estrés, lo que provoca problemas digestivos y puede desembocar en un intestino
permeable. No es extrafio que las personas con intestino estresado sufran también de problemas
genitourinarios, de baja libido y de infertilidad, entre otros problemas relacionados con las
hormonas.

El estrés consecuencia del dolor emocional o de acontecimientos traumaticos como la muerte
de un ser querido, un divorcio o una operacién quirtrgica grave puede conducir a un intestino
estresado. El estrés prolongado debido a dificultades econdmicas, relaciones toxicas o temor a



perder el trabajo, aumenta la tensién en el intestino. Son problematicas muy reales. En otras
palabras, el intestino estresado es consecuencia del malestar emocional, especialmente de
dificultades que se internalizan y que nos hacen sentir estresados.

Cuando las glandulas suprarrenales ya no aguantan mas, aparece la fatiga suprarrenal, que
puede afectar a otros 6rganos, como el intestino delgado y el bazo, y acabar generando una mala
absorcion de nutrientes. Cuando las glandulas suprarrenales dejan de segregar hormonas de
forma eficiente, todas las funciones corporales se ven afectadas y pueden aparecer sintomas
como:

Fatiga matutina o dificultades para despertarse.
Baja libido.

Depresion.

Debilidad muscular.
Dificultades de concentracion.
Pérdida de masa 6sea.
Inflamacién.

Alergias.

Dificultades para dormir.
Fatiga.

Antojo de azucar.

Pérdida de cabello.

Aumento de peso.

Tension muscular.
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Si en la actualidad padece alguno de estos efectos secundarios de la fatiga suprarrenal, es
probable que también se enfrente a un intestino estresado.

Plan de accidn contra el intestino estresado

Lo primero y mas importante que hay que abordar cuando nos enfrentamos a un intestino
estresado es la dieta y el estilo de vida. La cafeina y el alcohol son dos de los peores enemigos
dietéticos del intestino estresado.

La cafeina interfiere con el ciclo del suefio y dificulta que las glandulas suprarrenales puedan
recuperarse de la falta de descanso. Si ha de beber café u otra bebida con cafeina, una dosis
pequeia antes del mediodia resultara menos perjudicial.

Intente sustituir el café por infusiones. Recomiendo la de camomila o la de tulsi, también
conocida como albahaca sagrada o morada. Recomiendo la infusion de tulsi porque actia como
un adaptogeno y ayuda a reducir el nivel de cortisol en sangre y mejora la relajacion.[1]

El consumo excesivo de alcohol es otra de las cosas que agota a los érganos y conduce a un
intestino estresado. Ciertamente, una copa de vino para celebrar el fin de semana no le va a



causar ningun problema, pero si toma un par de copas dos 0 mas veces a la semana activara una
reaccion inflamatoria en el cuerpo. Lo mismo sucede con la cerveza y con las bebidas destiladas.
Intente limitar el consumo a una copa una vez a la semana.

La ingesta excesiva de cereales y de azicar es una de las causas mas habituales de intestino
estresado, porque sobrecargan la glandula tiroides y los rifiones. Si evita los cereales, el azicar,
el pan y la pasta ayudara a su cuerpo en el esfuerzo por curarse del intestino estresado.

Los alimentos que facilitan esta recuperacion son ricos en vitamina B;,, como la ternera de
pasto, el salmon salvaje o los productos lacteos fermentados como el kéfir o el yogur. Aunque en
el pasado he tratado a muchos vegetarianos o veganos con intestino estresado, no creo que sea
buena idea adoptar ninguna de estas dos dietas restrictivas si se sufre de intestino estresado.

Una estrategia en cuatro pasos para curar el intestino estresado

El intestino estresado puede ser consecuencia del estrés emocional, que acaba provocando
problemas de tiroides, fatiga suprarrenal y niveles elevados de cortisol en sangre. El estrés
también puede provocar desequilibrios bacterianos que pueden conducir a la disfuncion
inmunitaria, aumentar el riesgo de infeccién o de enfermedad y, si no se corrige, el de una
enfermedad autoinmune. Vuelva a leer la descripcion del intestino estresado. ¢Se siente usted
identificado con alguno de los sintomas? ;Cree que estd sometido a estrés mental o emocional?

1. Elimine los desencadenantes: alimentos toxicos para las glandulas suprarrenales, los rifiones y la
gléndula tiroides

» Los alimentos ricos en azticar provocan altibajos en los niveles de glucosa en sangre (un
estresor en si mismo) y cambios de humor. Intente asimilar que «el azticar hace que me
encuentre peor». Satisfaga el deseo de dulce con fruta o infusiones.

» Los cereales del desayuno y de las barritas «saludables» se transforman rapidamente en
azucares y estresan el organismo. Limite estrictamente el consumo de cualquier tipo de
cereal y en especial de aquellos muy procesados.

» La cafeina estimula las glandulas suprarrenales, puede perjudicar a la glandula tiroides y
también puede sobrecargar los rifiones y las glandulas suprarrenales. Limitese a una
bebida con cafeina al dia.

» El alcohol es un depresivo que puede afectar al pensamiento, las emociones y la conducta
y provocar ansiedad. Beber no es una manera positiva de gestionar el estrés.

»  Consumir frecuentemente alimentos o bebidas frias, como agua con hielo o ensaladas,
puede forzar al sistema digestivo a trabajar mas de lo que deberia. Sustituya los alimentos
frios por un caldo de huesos o un caldo de pollo y verduras caliente, y tome infusiones
durante el dia.

2. Consuma alimentos terapéuticos
» Los alimentos salados y los de color oscuro (morado, negro o azul) son fundamentales



para curar el intestino estresado.

Algunas opciones saladas saludables son los chips de col rizada, la sopa de miso, los
corazones de alcachofa, las pipas de calabaza y el hummus.

Estos son algunos de los alimentos de color morado, negro o azul intenso: arandanos
azules, ciruelas, col morada, berenjena y uvas negras. Las antocianinas son fitonutrientes
que, ademas de otorgar el color morado a los alimentos, alivian la inflamacién intestinal.

Los alimentos ricos en vitaminas B, como la ternera de pasto, las aves de corral, la
levadura de cerveza o las verduras de hoja verde, ayudan a regular el estado de animo.
Los alimentos ricos en calcio, como el yogur organico sin edulcorar o el salmon salvaje,
pueden reducir la ansiedad.

Los alimentos ricos en magnesio, como los cereales, los aguacates y las algas, calman los
nervios. Si hay un déficit de magnesio, estos alimentos pueden devolver el equilibrio.

Los alimentos ricos en proteinas y aminoacidos, como el caldo de huesos, el higado de
ternera o de pollo, la carne de ternera de pasto y la de caza o el pescado salvaje refuerzan
el metabolismo y mejoran el equilibrio hormonal.

Los alimentos ricos en acidos grasos omega-3, como el pescado salvaje de agua fria, la
carne de ganado de pasto y las semillas y frutos secos germinados pueden aliviar la
inflamacion y ayudar a estabilizar el estado de animo.

Alimentos de alta densidad nutricional, faciles de digerir y con propiedades terapéuticas,
como el coco, las aceitunas, el aguacate, las verduras cruciferas (coliflor, brécoli, coles de
Bruselas, etc.), las pipas de calabaza y las semillas de chia o de lino.

Las nueces de Brasil son tentempiés ricos en selenio y refuerzan las glandulas
suprarrenales.
Consuma sal marina (rica en electrolitos) en lugar de la sal yodada habitual. Espolvorear
un poco de sal marina sobre la carne y la verdura mejora la hidratacion.

3. Tome suplementos

4

La vitamina B, puede recuperar la funcién suprarrenal, reducir la homocisteina (un
aminoacido téxico) y aumentar la energia.

Las hierbas adaptogenas como la ashwagandha, la rhodiola, el tulsi, el ginseng y el
extracto de regaliz son nutrientes que pueden ayudarle a reparar el intestino estresado. La
ashwagandha mejora los niveles de DHEA, una de las hormonas que segregan las
glandulas suprarrenales, y facilita el suefio.

La L-glutamina en polvo ofrece varios beneficios en un solo tratamiento. Este aminoacido
ayuda a proteger, curar y reparar la mucosa intestinal, al tiempo que alivia el estrés y la
depresion.

Los probioticos pueden aliviar la ansiedad, y son esenciales para repoblar el intestino con
las bacterias beneficiosas que necesita y que también refuerzan las glandulas
suprarrenales.

El selenio alivia el estrés oxidativo y refuerza la tiroides, que suele estar sobrecargada en
los casos de intestino estresado.



»  El aceite de pescado, rico en acidos grasos omega-3, contribuye a reforzar la funcién
suprarrenal.

4. Transforme su estilo de vida

»  Las personas con intestino estresado tienden a preocuparse, a estar ansiosas y a dar
vueltas y mas vueltas a las dificultades de la vida. Témese en serio la tarea de reducir el
estrés en su vida y recurra para ello a varios métodos, no s6lo a uno. Ademas de reducir
el aztcar y el alcohol, éste es el remedio principal para combatir el intestino estresado.

»  Para superar cualquier trauma emocional pendiente, busque apoyo emocional en una
comunidad religiosa o la compafiia de buenos amigos en los que pueda confiar.

» Lleve un diario o busque otro modo de liberar las emociones reprimidas que llevan dias,
meses 0 incluso afos oprimiéndole la boca del estémago.

» Intente perdonarse a si mismo. A partir de la experiencia con mis pacientes, he llegado al
convencimiento de que no perdonarnos por las acciones pasadas y acarrear una
autoestima baja perpettia el intestino estresado.

»  Reduzca las interacciones con personas negativas (jy que suelen ser causa de estrés en
nuestras vidas!). Elabore una lista con los nombres de las cinco personas que le dejan sin
energia, que le menosprecian, le critican o dudan de todo lo que dice o hace. Busque
activamente el modo de minimizar el contacto con ellas.

»  Por otro lado, elabore una lista con los nombres de las cinco personas mas alentadoras,
que mejor saben escuchar y que mas le apoyan. Busque activamente el tiempo para
relacionarse y estar con esas personas que, ademas, le ayudaran a convertirse en mejor
persona.

» Hable con un terapeuta, un sacerdote o un amigo de confianza. Todos necesitamos ayuda
alguna vez, y pedirla no es signo de debilidad, sino todo lo contrario.

» Identifique tres cosas que le ayuden a aliviar el estrés. Puede ser levantarse para respirar
hondo, salir a la calle y dar una vuelta a la manzana, hacer recados o programar algo que
le guste hacer al final de una jornada estresante, por ejemplo.

» Encuentre «lo que mas te va». Una clase de gimnasia, un nuevo proyecto asociado a su
aficién preferida... (A mi madre le encantaba montar a su caballo, Jazz, cuando acababa
de dar clases, y eso la ayud6 sobremanera durante su recuperacion del cancer y del
intestino permeable.)

»  Preste atencion a la postura. El estrés puede aplastarle de tal modo que puede acabar
encogido. Animese, enderece la columna, alce el mentén y muévase con seguridad.

»  Aléjese de la mentalidad «hay que hacerlo ya» y participe en actividades sociales para
escapar del vortice de aislamiento en que se ha convertido el trabajo. Del mismo modo
que reserva tiempo para trabajar, dedique periodos a la relajacion y a la diversiéon cuando
programe la semana.

4 El ejercicio fisico es una de las mejores maneras que existen de aliviar el estrés.
Concédase al menos media hora diaria, o a lo sumo dia si, dia no, para hacer ejercicio. Si
queda con otra persona, le sera mas facil cumplir con ello.



» Si le gusta la playa, como a mi, imaginese en la orilla, con el aroma de la sal, el graznido
de las gaviotas y el olor del protector solar. Empapese de la sensacion.

» Los bafios purificantes y terapéuticos son un modo fantastico de aliviar el estrés. Por la
noche, después de cenar, afiada un pufiado de sales de Epsom y veinte gotas de aceite
esencial de lavanda a una bafiera llena de agua templada, y sumérjase en ella durante
veinte minutos. Luego, tdmese una infusiéon de camomila.

Rutina diaria para el intestino estresado

7.00. Al levantarse

En cuanto saque los pies de la cama, dedique unos minutos a respirar profundamente.
Asegurese de que programa algo que verdaderamente le apetezca para el final del dia.

8.00. Desayuno y suplementos

Disfrute de un desayuno pobre en azticar y suave con el intestino. Prepare el almuerzo y los
tentempiés (si no lo hizo por la noche antes de acostarse) y tome la primera tanda de
suplementos: probidticos, vitamina B y suplementos que refuercen las glandulas suprarrenales y
curen el intestino permeable.

10.00. Descanso matutino

Beba entre 225 y 450 mililitros de una infusion templada, por ejemplo de albahaca sagrada o
de regaliz.

12.00. Almuerzo

El almuerzo puede ser ligero, por ejemplo un plato de caldo de huesos templado y una
ensalada de lechuga y aguacate.

17.00. Activese

Asegurese de que lleva a cabo los planes que ha hecho esta mafiana para cuando acabara de
trabajar. Haga ejercicio fisico entretenido y en grupo como barra, pilates o entrenamiento por
intervalos. También puede salir en bicicleta o caminar a paso ligero por el barrio.

18.00. Cena y suplementos

La cena debe incluir alimentos ricos en vitaminas del grupo B, como ternera de pasto y
verduras de hoja verde, como la col rizada o las espinacas. Tome otra dosis de suplementos:
probiédticos, vitamina B, suplementos que refuercen las glandulas suprarrenales y hierbas
adaptogenas, como la ashwagandha y la albahaca sagrada.

20.00. Antes de acostarse
Disfrute de un bafio relajante. Afiada sales de Epsom y veinte gotas de aceite esencial de



lavanda al agua templada, y sumérjase en ella durante veinte minutos.

22.00 0 22.30. Hora de acostarse

Apague el televisor una hora antes de acostarse. Resista la tentacion de conectarse a redes
sociales. Relajese con un libro cuya lectura le haga sentir bien. Duerma bien y disfrute de un
descanso de calidad.

Lista de alimentos nutritivos para un intestino estresado

Carne/proteina (raciones de entre 80 y 140 g)
» Kéfir (crudo, organico)
Yogur (de leche de cabra y cultivado durante veinticuatro horas o mas)
Pescado salvaje
Bisonte
Ternera magra
Higado (de pollo o de ternera)
Pavo
Caldo de huesos
Colageno en polvo (caldo de huesos en polvo)

Vv Vv vV v vV v v Vv

Verduras (cocidas)

» Esparragos
Brocoli
Coles de Bruselas
Zanahoria
Coliflor
Acelga
Berenjena
Col rizada
Setas
Chucrut
Algas
Espinacas
Espirulina
Castafias de agua

Vv VvV VvV vV vV vV VvV vV VvV vV v v VY

Fruta (una racion diaria como maximo)
» Aguacate
» Moras
» Arandanos azules



Arandanos rojos
Frambuesas
Higos

Granadas

Fresas

v v v v WV

Cereales (germinados)
» Quinua
» Arroz salvaje

Legumbres
» Judias negras
» Judias de rifién

Grasas/aceites
» Aguacate
» Aceite de coco
» Mantequilla clarificada

Harinas
« Harina de coco

Hierbas aromaéticas y especias
» Albahaca
» Raiz de maca en polvo
» Salvia
» Sal marina
» Tomillo
» Curcuma

Edulcorantes

» Miel cruda (una cucharada diaria como maximo)
» Estevia

Bebidas
» Infusion de ortiga
» Infusién de tulsi

Semillas y frutos secos (raciones equivalentes a una cucharada)
» Almendras
» Semillas de sésamo negro



v v v Vv

Nueces de Brasil
Semillas de chia
Pipas de calabaza
Nueces

Alimentos peligrosos

4
4
4
4

Alcohol

Bebidas con cafeina (inclusive el café)
Cereales refinados

Azicar
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Curar el intestino autoinmune

RECETA PARA EL INTESTINO AUTOINMUNE

Causas Sensibilidades alimentarias, gluten y productos lacteos.

La dieta Caldo de huesos de ternera, sopa de pollo y verduras hecha con caldo de huesos y
adecuada una dieta sin cereales.

Los Enzimas digestivas, probidticos y L-glutamina.

suplementos

adecuados

Buenas Escuchar al cuerpo y ser consciente de que las reacciones alérgicas pueden
costumbres aparecer hasta entre 48 y 72 horas después de haber ingerido el alimento.

Tengo buenas noticias y malas noticias. Empezaré por las malas: el intestino autoinmune es
la forma mas severa de intestino permeable. La buena noticia es que puede curarse por completo.
Si le han diagnosticado una enfermedad autoinmune o una enfermedad inflamatoria intestinal
como colitis ulcerosa, enfermedad de Crohn o sindrome del colon irritable, el plan terapéutico
para el intestino autoinmune le permitira dar un vuelco a su vida llena de preocupaciones y de
dolor. La dieta se centra en reducir las reacciones autoinmunes y en proporcionar al organismo
alimentos faciles de digerir.

Las alergias, sensibilidades e intolerancias alimentarias multiples constituyen una de las
mayores sefiales de alarma del intestino autoinmune. A lo largo de nuestra vida, la mayoria de
nosotros ingeriremos mas de veinticinco toneladas de alimentos y, por desgracia, nuestro cuerpo
no sera capaz de absorber correctamente todos ellos.[1]

Cuando algunas proteinas y grasas parcialmente digeridas atraviesan la mucosa intestinal y
pasan al torrente sanguineo, el cuerpo las percibe como invasores extrafios y activa una respuesta
alérgica. No hace falta que estornude ni que le salga un sarpullido: la mente espesa y las bajadas
de glucosa en sangre también son signos de intolerancia. A veces puede costar mucho identificar
las alergias. En algunos casos, las reacciones a los alérgenos no se manifiestan hasta cuarenta y
ocho o setenta y dos horas después.

» Las alergias alimentarias son respuestas inmunitarias severas e inmediatas a los



anticuerpos IgE.

» Las sensibilidades alimentarias son respuestas inmunitarias mas suaves y diferidas a los
anticuerpos IgG.

4 Las intolerancias alimentarias son respuestas metabdlicas o gastrointestinales
consecuencia de la falta de enzimas concretas o de otro factor que imposibilita digerir
alimentos determinados.

Tanto si la respuesta es leve como si es severa, seguir ingiriendo esos alimentos puede
provocar problemas de salud graves que van mas alla del intestino permeable, como
enfermedades intestinales inflamatorias, sindrome del colon irritable, artritis, eccema, psoriasis,
depresion, ansiedad, migrafias, dolor muscular o fatiga cronica. En la actualidad, la mejor manera
de identificar los alérgenos es la dieta de eliminacién. Las analiticas para detectar alergias no
siempre son fiables (y no detectan sensibilidades ni intolerancias), pero la dieta de eliminacién ha
demostrado su efectividad a la hora de identificar alimentos que causan reacciones intestinales
negativas.

Segun la medicina tradicional china, las personas que sufren de intestino autoinmune tienen
problemas porque su respuesta emocional primaria ante el conflicto es la inseguridad, el dolor y
la falta de confianza. Las personas orientadas al detalle con tendencias perfeccionistas también
son candidatas ideales para desarrollar un intestino autoinmune, porque no pueden desconectar
de su compromiso con hacer «lo correcto». Por otro lado, siempre que una persona con intestino
autoinmune pierde a un ser querido o experimenta un dolor intenso, puede tener problemas
intestinales.

Para curar un intestino autoinmune, debe abordar estas emociones ademas del resto de los
factores precipitantes que pueden derivarse de lo intenso de su temperamento. Debera aprender a
aceptar mejor el cambio y a dejar ir el pasado. De lo contrario, s6lo conseguira estresar atin mas
su intestino.

Plan de accidn contra el intestino autoinmune

Para escapar de las tenazas del intestino autoinmune, es imprescindible evitar los
antinutrientes que dafian la mucosa intestinal. Le recomiendo que empiece un diario de
alimentacion y que escriba en €l todo lo que se meta en la boca. Eso incluye las bebidas. Llevar
un registro detallado es la mejor manera de entender y controlar las sensibilidades y/o alergias
alimentarias, al tiempo que se toma conciencia de las reacciones del cuerpo. Si la nariz empieza a
moquearle después de haber comido una tortilla de queso o si le duelen las articulaciones o se
siente muy cansado después de comer una trenza de hojaldre con crema, anotar esas experiencias
en un diario le ayudara a transformar su vida.

Sin embargo, las reacciones autoinmunes no suceden necesariamente justo después de haber
comido el alimento en cuestion. A veces, las reacciones adversas aparecen veinticuatro horas
después o incluso pasados dos o tres dias. Si es constante en el registro de lo que come y de



como se encuentra, podra identificar las pautas que se asocian a los buenos y a los malos dias.

Mi experiencia clinica me ha llevado a concluir que el uso excesivo de antibioticos durante la
infancia es una de las causas principales de intestino autoinmune. Los antibiéticos eliminan los
microorganismos intestinales, ya sean beneficiosos o perjudiciales, y eso tiene consecuencias
antes o después. Llega un momento en que los microorganismos perjudiciales alcanzan un nivel
tal que el intestino queda vulnerable a sensibilidades alimentarias que desembocan en una
enfermedad inflamatoria intestinal.

Si el cuestionario sobre los tipos de intestinos indica que es probable que sufra de intestino
autoinmune, lo primero que le recomendaria es que se hiciera un analisis de IgG
(inmunoglobulina G), que detecta intolerancias alimentarias. Si tiene alguna intolerancia
alimentaria, es muy probable que tenga también un intestino autoinmune.

El andlisis de IgG también le proporcionara una lista de los alimentos a los que es sensible, y
ésos son precisamente los que no deberia probar. Debe eliminarlos de su dieta, por dificil que le
resulte. Su salud a largo plazo esta en juego, al igual que su futuro a corto plazo. Empiece el
proceso terapéutico consumiendo unicamente caldo de huesos, verduras cocidas y pollo
organico. También es importante comer verduras procedentes de cultivos organicos, ya que las
personas con intestino autoinmune tienden a presentar reacciones adversas a los pesticidas y a los
herbicidas presentes en las frutas y verduras procedentes de cultivos convencionales.

Uno de los primeros alimentos que quiero que incorpore a su dieta es el caldo de huesos.
Cuando alguien me pregunta «;Cual es el alimento ideal para tratar el intestino autoinmune?»,
mi respuesta es siempre la misma: un caldo de huesos con sustancia.

El caldo de huesos puede hacerse con huesos de ternera o con trozos de pollo. Para hacer el
segundo me gusta ir al mercado agricola local y comprar el cuello, la carcasa y las patas del
pollo. Si, ha leido bien, las patas. Lo pongo todo en una olla de coccién lenta durante
veinticuatro horas, para que hierva muy lentamente en agua y vinagre de sidra. También meto ajo
y dos cebollas. Este caldo es la base de una sopa de pollo extraordinaria.

El caldo de huesos de ternera es, sin duda, otra opcién fantastica. Puede comprar huesos de
ternera por Internet, para que se los envien a casa, o ir a una tienda de alimentacion natural para
comprar una bolsa de huesos de ternera organica de libre pastoreo. Si va corto de tiempo, en
Internet puede comprar caldo de huesos de ternera o de pollo ya preparado.

Consuma un minimo de una racion diaria de caldo de huesos. Puede afiadir verduras, como
calabaza del tipo que mas le guste, para dar mas sabor al caldo.

Quiero que tome conciencia de lo urgente de la situacion. Si el ciclo vicioso continta, su
cuerpo activara reacciones inmunitarias que pueden llevar a enfermedades autoinmunes mas
graves. Por el contrario, si sigue el plan para curar el intestino autoinmune, estoy seguro de que
vera resultados rapidos y de que superara los problemas autoinmunes.

Una estrategia en cuatro pasos para curar el intestino autoinmune

Con el intestino autoinmune, nos encontramos ante una inflamacion intestinal seguida



inmediatamente por una reaccion inmune o autoinmune. Las sensibilidades alimentarias (con
frecuencia al gluten y a los lacteos) son el motivo que subyace al intestino autoinmune. El origen
suele estar en una historia de consumo de antibidticos, anticonceptivos, esteroides o corticoides,
que sabemos que eliminan las bacterias intestinales beneficiosas. Deberia hacerse un analisis de
IgG para determinar si tiene alguna sensibilidad o alergia alimentaria y consultar a un

gastroe

nter6logo que pueda buscar signos de una enfermedad inflamatoria intestinal.

1. Elimine los desencadenantes: alimentos que provocan inflamacion intestinal

4
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Pruebe una «dieta de eliminacion» para identificar posibles sensibilidades alimentarias y
descubrir qué alimentos pueden estar activando los sintomas de intestino autoinmune.
Empiece por eliminar los diez alérgenos alimentarios mas habituales, que son:

La leche (por la caseina A1 y la lactosa).

Claras de huevo.
Trigo.
Cereales (especialmente los que contienen gluten).
Soja.
Marisco.
Cacahuetes.
Frutos secos de arbol, como las almendras, las nueces de Brasil, los anacardos, las
castafias, las avellanas, las pacanas, los pistachos y las nueces.

El azicar, especialmente el azticar blanco refinado.

El alcohol.

Elimine todos los alimentos de la lista durante al menos cuatro semanas. Entonces, vuelva
a introducirlos uno a uno, cada tres dias.

Anote en el diario como se siente durante las cuarenta y ocho horas después de la
reintroduccién de cada alimento.

Siga el mismo procedimiento con todos los alimentos (si alguno de ellos le provoca
alguna reaccion, como mente espesa, mareos, picores, etc., eliminelo, y espere dos dias
antes de reintroducir el siguiente).

Los alimentos azucarados, como las magdalenas, los donuts y las pastas e incluso los
cereales de desayuno o las barritas energéticas suponen un problema doble, debido a que
contienen harina blanca refinada (gluten) y grandes cantidades de azicar. El azicar es
muy inflamatorio y debe evitarse a toda costa.

El alcohol reacciona como el aztcar en el organismo y provoca inflamacién. El alcohol
también es un depresivo que puede alterar sus pensamientos, emociones y conductas,
ademas de provocar ansiedad. Manténgase alejado de él.

Ingerir alimentos frios (como beber agua con hielo o tomar ensaladas constantemente)
obliga al sistema digestivo a trabajar mas de lo que deberia. Sustitiyalos por un plato de
caldo de huesos o de sopa de pollo y por infusiones a lo largo del dia.

2. Consuma alimentos terapéuticos



» Planificar las comidas puede resultar de gran ayuda, porque elaborar caldo de huesos (una
parte fundamental de la dieta para el intestino autoinmune) requiere preparacion y un
minimo de veinticuatro horas en una olla de coccién lenta. Compre todos los ingredientes
durante el fin de semana, para asegurarse de que tiene todo lo necesario.

» Empiece el dia con un batido probiético elaborado con kéfir de leche de cabra, respetuoso
con el intestino, y semillas de lino germinadas que daran un «subidén de energia» a las
bacterias intestinales beneficiosas. (Nota: algunas personas con intestino autoinmune
necesitaran empezar poco a poco con los probidticos, para evitar que la histamina
reaccione en exceso. Para ir sobre seguro, empiece con media cucharadita de cualquier
alimento probidtico que introduzca en su dieta y vaya aumentando la cantidad
gradualmente.)

»  Algunas de las verduras que se digieren con facilidad son todos los tipos de calabaza, el
brécoli, la col, la coliflor, los esparragos, las zanahorias, el apio, las acelgas, las
espinacas, la col rizada y las cebollas.

» Los alimentos ricos en proteinas y en aminoacidos son de gran ayuda. Algunos de ellos
son: el caldo de huesos, el higado de ternera y de pollo, carnes de ganado de pasto y de
pollo y caza de origen organico, y pescado salvaje. Un plato de salmén salvaje servido
sobre un lecho de lechuga trocadero o de rticula seria ideal para una persona con intestino
autoinmune.

» Los alimentos ricos en acidos grasos omega-3, como el pescado de agua fria salvaje, la
carne de ganado de pasto y las semillas y frutos secos germinados pueden reducir la
inflamacion intestinal.

» Las grasas saludables son el aceite de oliva, el aceite de coco, la mantequilla clarificada y
el aceite de linaza.

3. Tome suplementos

» La L-glutamina ayuda a proteger, sellar y reparar el intestino permeable y refuerza el
sistema inmunitario.

4 Las enzimas digestivas ayudaran al intestino a descomponer adecuadamente los
alimentos, lo que ayuda a paliar la mala digestiéon que suele asociarse a las alergias
alimentarias.

» Los alimentos probidticos son cruciales a la hora de recuperar las bacterias beneficiosas
que necesita el intestino, pero cifiase a los probidticos con organismos del suelo (SBO),
primero porque resultan especialmente utiles para el intestino autoinmune y segundo,
porque muchos probidticos estandar parten de una base lactea. Empiece con una dosis
pequefia de probiéticos con SBO y auméntela gradualmente.

4. Transforme su estilo de vida
»  Si quiere acabar de verdad con el intestino autoinmune, debe reflexionar sobre cémo
introducir alegria de forma consciente en su vida cotidiana. Las personas que sufren un
intestino autoinmune suelen ser perfeccionistas, autodisciplinadas, organizadas,



concienzudas e independientes. Si se reconoce en la descripcion, dese permiso para
relajarse lo suficiente como para permitir que la alegria regrese a su vida. Incluya tiempo
de recuperacion en su dia a dia, baje la intensidad de su mentalidad «hay que hacerlo ya»
y reserve tiempo para divertirse en su agenda semanal. Aseglirese de que reserva tiempo
para pasarselo bien con sus seres queridos.

»  Si estd pasando por un mal momento o acaba de sufrir una pérdida importante, preste
mucha atencion a coémo responde su cuerpo ante los distintos alimentos. Las personas que
estan pasando un duelo o por un trauma se hallan en un estado proinflamatorio y son mas
susceptibles al intestino permeable y al intestino autoinmune.

» Le animo a que adopte una «actitud de gratitud» desde el momento en que se despierta
por la mafiana hasta que vuelva a acostarse por la noche. Una de las maneras en que
podemos aprender a mostrar gratitud es enumerar (en voz alta) todo aquello por lo que
estamos agradecidos al principio del dia. Quiza le resulte dificil, sobre todo al principio,
pero concédase la oportunidad de probarlo.

» Escriba acerca de su gratitud en un diario. ¢Por qué da gracias en su vida personal? ; Qué
le gusta de su trabajo? ¢Quién le tendi6 la mano en un momento clave de su vida?

»  Deje espacio para el dolor, también. Si hay partes de su vida que han sido dificiles o
incluso desagradables, también hay que reconocerlas. A veces, reconocer en voz alta,
para uno mismo, que la vida no ha ido como queriamos (y que estamos tristes, enfadados
o frustrados por tener que enfrentarnos a las dificultades con que nos hemos encontrado)
puede ayudarnos a sentir gratitud por lo que si tenemos.

» Haga ejercicio fisico, sobre todo si ha estado relativamente inactivo como consecuencia
de sus problemas intestinales. ;Cudl es su actividad fisica preferida? No es necesario que
empiece a entrenarse para un triatlén, pero ¢y si camina media hora a diario? Si hace
tiempo que le da vueltas a apuntarse a un gimnasio o a un programa de ejercicio fisico,
ahora es el momento de hacerlo. Empiece poco a poco y con suavidad, para no
provocarse lesiones ni causar ninguna inflamacion.

» Bailar es una manera excelente de moverse sin forzar demasiado las articulaciones. Seguir
y completar pasos coreografiados permite disfrutar del baile. Concédase ese gran placer.

»  Mire peliculas, programas de television o videos divertidos. Escuchar musica también
ayuda a controlar el estrés. De camino al trabajo, escuche mtsica relajante en lugar de las
noticias, que solo conseguiran alterarle.

Rutina diaria para el intestino autoinmune

7.00. Al levantarse

En cuanto se levante de la cama, tomese unos minutos para respirar profundamente. Estoy
convencido de la importancia de empezar el dia con tranquilidad y, por ejemplo, leer las
Escrituras o cualquier otro texto que le inspire.



8.00. Desayuno y suplementos

Disfrute de un desayuno respetuoso con el intestino autoinmune, como un batido templado de
pera con colageno en polvo, que, basicamente, es caldo de huesos en polvo. Acuérdese de
apuntar todo lo que coma. Tome la primera tanda de suplementos: enzimas digestivas,
probiéticos con SBO y una formulacién con L-glutamina para calmar el intestino permeable.

12.00. Almuerzo

Tomese un plato de caldo de verduras y huesos de pollo templado. Acuérdese de apuntar con
exactitud todo lo que come y como se encuentra después.

17.00. Activese
Haga ejercicio fisico entretenido y en grupo como barra, pilates o entrenamiento por
intervalos. También puede salir en bicicleta o caminar a paso ligero por el barrio.

18.00. Cena y suplementos

Asegurese de que la cena incluye varias raciones de verduras templadas y de carne de ternera
de pasto o de pollo de corral. Tome otra tanda de suplementos: enzimas digestivas, probidticos
con SBO y una formulacién con L-glutamina para calmar el intestino permeable.

20.00. Antes de acostarse

Disfrute de un bafio relajante. Afiada sales de Epsom y veinte gotas de aceite esencial de
lavanda al agua templada, y sumérjase en ella durante veinte minutos. Luego, escuche musica
relajante. Repase lo que ha comido y cémo se siente, y busque las correlaciones existentes entre
ambas cosas.

22.00 0 22.30. Hora de acostarse

Apague el televisor una hora antes de acostarse. Resista la tentacién de conectarse a las redes
sociales. Relajese con un libro cuya lectura le haga sentir bien. Duerma placidamente y disfrute
de un descanso de calidad.

Lista de alimentos nutritivos para un intestino autoinmune

Carne/proteina (raciones de entre 80 y 140 g)
» Bisonte
Caldo de pollo
Colageno en polvo (caldo de huesos en polvo)
Pollo
Pato
Yemas de huevo
Kéfir (crudo, organico)
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Ternera

Ternera magra

Pavo

Pescado salvaje

Yogur (de leche de cabra y cultivado durante veinticuatro horas o mas)

v v v v WV

Verduras (cocidas)

» Calabaza bellota
Esparragos
Brocoli
Calabaza violin
Zanahorias
Coliflor
Apio
Acelgas
Pepino (pelado)
Ajo
Col rizada
Cebollas
Calabaza
Chucrut
Calabaza cabello de angel
Calabacin
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Fruta (una racion diaria como maximo)
» Manzanas (asadas)

Aguacates

Arandanos azules

Cerezas

Limo6n

Lima

Mango

Pera

Vv v vV v v v Vv

Cereales (germinados)
» Ninguno en absoluto cuando se tiene intestino autoinmune

Grasas/aceites
» Aguacate
» Aceite de coco
» Aceite de linaza



» Mantequilla clarificada
» Aceite de oliva

Harinas
» Harina de coco

Hierbas aromaéticas y especias

» Hinojo

» Jengibre

» Regaliz

» Menta

» Cidrcuma
Edulcorantes

» Miel cruda (una cucharada diaria como maximo)
» Estevia

Bebidas
» Infusién de camomila
» Infusién de hinojo
» Infusién de jengibre
» Infusién de malvavisco
» Infusién de poleo menta
» Agua templada con limén

Semillas y frutos secos (raciones equivalentes a una cucharada)
» Semillas de chia (germinadas)
» Semillas de lino (germinadas)

Alimentos peligrosos

Alcohol

Lacteos

Alimentos crudos
Alimentos refinados
Alimentos preparados

v v v v WV
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Curar el intestino gastrico

RECETA PARA EL INTESTINO GASTRICO

Causas Masticar poco, comer demasiado y un sistema digestivo lento.

La dieta adecuada Mucha fruta y verdura, verduras fermentadas y raciones pequefias.

Los suplementos Betaina HCL con pepsina, miel de manuka, vinagre de manzana y enzimas
adecuados digestivas.

Buenas costumbres Salir de la zona de confort y probar verduras fermentadas como el chucrut,
el kimchi y el miso.

Acaba de disfrutar de una comida excelente en un gran restaurante. «;Y saludable, ademas!»,
se dice a si mismo. Todos los ingredientes, desde el entrecot de ternera de pasto hasta la quinua,
la ricula y la ensalada de aguacate eran organicos.

Y, sin embargo, al cabo de una hora, el estbmago se le ha hinchado tanto que parece que le
invade el pecho y tiene mucha acidez. Lo que le sucede es que esta sufriendo otro ataque de
reflujo acido, una forma severa de indigestion que ocurre cuando fluidos acidos o amargos
ascienden hasta la garganta o la boca después de comer.

Cuando el reflujo acido se cronifica, se convierte en lo que conocemos como enfermedad por
reflujo gastroesofagico, o GERD por sus siglas en inglés. Esta es la descripcién fisiologica:
cuando tragamos, el musculo en el extremo inferior del es6fago se debilita y permite que los
alimentos y el jugo gastrico asciendan hasta la boca. Si no se trata, la GERD puede provocar
dolorosas hemorragias en el es6fago y aumentar el riesgo de desarrollar cancer de es6fago.

Jonathan V. Wright, médico y autor del libro Why Stomach Acid Is Good for You («Por qué
es beneficioso el jugo gastrico») afirma que la mitad de la poblacién estadounidense mayor de
cincuenta afios de edad carece de la cantidad necesaria de jugos gastricos para digerir
suficientemente la comida. Seguramente esto le parecera extrafio, dada la gran cantidad de
anuncios de antidcidos como Nexium, Pepcid, Prevacid, Prilosec y Zantac que hay, pero ello se
explica porque hace afios que nos dicen que el culpable de los problemas gastrointestinales como
el reflujo acido y la GERD es el exceso de acido. Pues bien, en realidad es justo lo contrario.

El reflujo acido y la GERD son signos inequivocos de un intestino gastrico. La hinchazon,
los gases intestinales y el exceso de bacterias en el intestino delgado (conocido como SIBO, o



sobrecrecimiento bacteriano intestinal) apuntan también a un intestino gastrico. Cuando el SIBO
no se trata, puede provocar problemas de salud y déficits nutricionales potencialmente graves;
por ejemplo, el déficit de vitamina B, puede provocar dafios nerviosos permanentes.

Las causas principales del intestino gastrico, que es un trastorno grave, son las siguientes:

Un sistema digestivo lento con niveles bajos de jugos gastricos.
Uso de antiacidos.

Masticacion deficiente.

Comer demasiado.

Respuestas emocionales intensas.
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Cualquiera de estas causas puede llevar al empeoramiento de la funcién del estémago, el
bazo o el pancreas. El exceso de trabajo y el cansancio excesivo son dos de los principales
motivos por los que aparece el intestino gastrico. ¢Su trabajo le consume y hace muchas horas
extra? ¢Esta intentando lanzar una empresa? ;Tiene que hacer milagros para mantener la
persiana subida? Si ha respondido afirmativamente a alguna de estas preguntas, la presién a la
que esta sometido le hace vulnerable al intestino gastrico.

Cuando se tiene un intestino gastrico, el sistema digestivo tiende a trabajar con mayor
lentitud, lo que significa que la comida permanece durante mas tiempo en el estbmago. Con el
tiempo, la presién sobre el estbmago aumenta y aparece una infecciéon por H. pylori. Estas
bacterias pueden provocar heridas, mas conocidas como ulceras, en la pared intestinal o en la
parte superior del intestino delgado.

En un sistema digestivo saludable, el intestino delgado cuenta con un nivel de bacterias
relativamente bajo, y encontramos las concentraciones mas elevadas en el colon. Sin embargo,
cuando las bacterias perjudiciales invaden el intestino delgado, podemos desarrollar SIBO, que a
su vez impide la correcta absorcion de nutrientes y da lugar al intestino gastrico. Aunque pueden
aparecer problemas cardiovasculares como enfermedad coronaria o hipertension arterial, las
manifestaciones mas notables del mismo son alteraciones estomacales como el reflujo acido o el
GERD.

Cuando se tiene un intestino gastrico, es fundamental modificar el estilo de vida y aprender a
gestionar las emociones. Segtn la medicina tradicional china, las personas con intestino gastrico
estan relacionadas con los elementos fuego y tierra y tienen personalidades apasionadas. Si es de
las personas que se implican emocionalmente con la vida y reaccionan de forma apasionada ante
los acontecimientos, es un buen candidato para desarrollar intestino gastrico. Todo lo que pueda
hacer para aliviar el estrés y para introducir serenidad en su vida le ayudara a aliviar los
sintomas. Una de las mejores maneras para conseguirlo es escribir un diario o leer textos
inspiradores al despertarse y antes de irse a dormir.

Desde un punto de vista dietético, masticar bien la comida le ayudara muchisimo, porque la
comida a medio masticar o apenas masticada estresa el estomago. No engulla el bocadillo o la
ensalada del almuerzo. Concéntrese en masticar de forma relajada (treinta masticaciones por
cada bocado de comida), para que las enzimas de la saliva puedan empezar a descomponer la



comida. Cuando masticamos bien, la comida resulta mas sabrosa, porque una lengua seca no
detecta tan bien el sabor de los alimentos.

Durante el tiempo que dedica a masticar la comida un par de docenas de veces antes de
tragar, el estdbmago segrega acido clorhidrico para prepararse para descomponer la comida
cuando llegue. El pancreas también esta alerta y produce enzimas que descomponen la comida.

El bazo desempefia un papel importante durante la digestion. En la medicina tradicional
china, es el responsable de transformar los alimentos en energia que el cuerpo pueda utilizar, y
también ayuda a reparar la mucosa del intestino delgado. Sin embargo, cuando desarrollamos el
sindrome del intestino permeable, el bazo debe esforzarse muchisimo para reparar la mucosa. En
cuanto al pancreas, no puede producir enzimas cuando hay un intestino permeable, a veces como
consecuencia de la fatiga cronica, de una enfermedad crénica, de una dieta incorrecta, de factores
ambientales, de perturbaciones emocionales e incluso el envejecimiento.

Comer demasiado es otra de las razones que pueden provocar un intestino gastrico. El exceso
de comida expande el estémago e impide que los alimentos avancen correctamente. Para
conseguir que la comida se mueva, el estbmago segrega mas acido clorhidrico y el pancreas
segrega mas enzimas, hasta el punto de que los receptores de insulina se saturan. Esto es un
signo de diabetes inminente.

Coma hasta que se sienta saciado en un 70 u 80 por ciento y, entonces, deje el tenedor en el
plato. Si cree que tiene intestino gastrico, le sugiero que empiece a comer raciones mas pequefias
y con mas frecuencia. Por ejemplo, coma algo a las nueve de la mafiana, a las doce del mediodia,
a las tres y a las seis de la tarde. Por la mafiana beba zumo de verduras y a partir del mediodia
beba caldo de huesos. El ayuno intermitente (ingerir toda la comida en un intervalo de entre
cuatro y seis horas) también puede ser muy beneficioso.

Los alimentos amargos son excelentes, porque ayudan al pancreas a producir mas enzimas.
La col rizada, la coliflor, las coles de Bruselas, la remolacha, los rabanitos y la rdcula son
ejemplos de verduras amargas. Los limones, las limas, los pomelos y las olivas son ejemplos de
alimentos acidos. Y la camomila, la menta y el diente de le6n son hierbas amargas. Todos estos
alimentos ayudan a curar el intestino gastrico.

El agua mineral es la bebida de eleccion para un intestino gastrico. Y aun es mejor si afiade
una cucharada de vinagre de sidra, unas gotas de hierbas amargas o unas gotas de aceite esencial
de cascara de limo6n a un vaso de agua mineral con gas como San Pellegrino. Sin embargo, no
tome agua mineral con gas ni ningun otro tipo de bebida durante la comida. Es mejor beber un
poco de agua antes de comer y durante el resto de horas del dia.

Plan de accidén contra el intestino gastrico

Empezaremos por unas normas basicas para el tratamiento del intestino gastrico:

Empiece por comer raciones pequefias aproximadamente cada dos o tres horas. Consumir
verduras fermentadas con frecuencia es una idea fantastica. Asegtirese de no comer pasadas las
siete de la tarde. Mejor auin, haga esas tres comidas entre el mediodia y las seis de la tarde. Antes



de comer, beba lentamente un vaso de agua templada con una cucharada de vinagre de sidra.
Como el vinagre es acido por naturaleza, reducira el pH del estdbmago. Si toma cafeina, reduzca
gradualmente la ingesta. Entre comida y comida, tome tinicamente bebidas. Cuando se siente
frente al plato de comida, acuérdese de masticar completamente cada bocado.

Planifique las comidas de la semana, para asegurarse de que come tal y como debe comer
alguien con intestino gastrico. Eso significa elaborar una pequefia lista de la compra para las
cosas que necesita tener disponibles para desayunar, almorzar y cenar, asi como para los
tentempiés.

Empiece el dia con un batido hecho con leche de cabra, respetuosa con el intestino, y con
semillas de lino germinadas para aumentar la cantidad de bacterias intestinales «buenas». El
almuerzo puede ser, sencillamente, un plato de caldo de huesos, que resulta increiblemente
saludable en los casos de intestino gastrico. Para cenar, {por qué no prepara mi sustancioso
estofado de ternera y tubérculos (véase capitulo 17). Como es una receta de olla de coccién lenta,
es facil hacer mas cantidad para que sobre. Tener una comida preparada para mas adelante ayuda
a reducir el estrés a la hora de planificar la comida.

Una estrategia en cuatro pasos para curar el intestino gastrico

Las causas principales del intestino gastrico son el déficit de jugos gastricos, el uso de
farmacos antiacidos, la masticacion deficiente y la ingesta excesiva. Todos estos factores
estresan al estbmago, al bazo y al pancreas. ;Sufre estrés emocional? Céntrese en lo que puede
controlar, es decir, habitos de masticacion, cantidad ingerida y uso de antiacidos. El sobrepeso y
la falta de ejercicio fisico también son causas habituales de intestino gastrico. Asegtrese de hacer
ejercicio varios dias a la semana y, cuando no pueda, como minimo salga a caminar durante
media hora. La ansiedad y el miedo que puede generar el pensar que se esta llegando a los
limites fisicos también nos hace vulnerables al intestino gastrico.

1. Elimine los desencadenantes: alimentos téxicos para el estbmago, el bazo y el pancreas

» Los alimentos fritos y el exceso de aceites procesados son dificiles de digerir y, o bien
aceleran, o bien ralentizan la digestion, lo que puede producir tanto estrefiimiento como
diarrea, ademas de hinchazén, gases y molestias digestivas. Los peores aceites
procesados son el de colza, el de soja y el de algodon.

» Los cereales con gluten son ricos en acido fitico, que al organismo le cuesta digerir. El
gluten suele causar inflamacion intestinal y empeora los sintomas del intestino gastrico.

4 Los alimentos picantes con salsa de sriracha o con guindilla pueden empeorar los
sintomas del intestino gastrico y provocar diarrea y heces sueltas.

» Los productos lacteos convencionales han perdido enzimas durante su elaboracién, por lo
que al pancreas le cuesta mas digerirlos. Los lacteos convencionales también contienen
hormonas, antibi6ticos y medicamentos, y todos estos productos pueden dafiar el
intestino de quien los ingiere.
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Evite los alimentos acidos como los citricos, los tomates, el queso, el chocolate negro y el
alcohol.

2. Consuma alimentos terapéuticos

4

Las frutas y verduras organicas son ricas en enzimas y en antioxidantes y son faciles de
digerir. Las frutas y verduras, tanto crudas como cocidas, deberian constituir la base de la
dieta para un intestino gastrico.

Las verduras y las hierbas amargas, como la lechuga romana, la col rizada, la ricula, los
rabanitos, el diente de ledn, los berros, la col silvestre, la piel de citricos, las ciruelas, las
frambuesas, las fresas, el ruibarbo, el perejil, el jengibre y la ciircuma, ayudan a tratar el
intestino gastrico.

Los tubérculos, como el boniato, la zanahoria, la remolacha, la cebolla, el jengibre y el
ajo, le sientan bien al estomago.

La carne organica procedente de ganado de pasto, de pollos de corral, venado, pato, pavo
y caza alivia el intestino gastrico. El pescado salvaje también es una fuente de proteinas
extraordinaria.

El caldo de huesos hecho con huesos de ternera o carcasas de pollo es muy beneficioso.
El kéfir y el yogur organico son los dos productos lacteos estrella, ya que promueven el
crecimiento de bacterias saludables y calman el estomago.

El jugo de col y el chucrut equilibran los niveles de jugos gastricos.

Limite la ingesta de agua durante las comidas, para no diluir los jugos gastricos.

No coma mientras esté estresado y evite los alimentos muy ricos en fibra.

3. Tome suplementos

4

4

Las enzimas digestivas descomponen los alimentos y garantizan asi una digestion
completa. Tome una o dos capsulas con el primer bocado de cada comida.

La betaina HCL con pepsina, un acido que descompone las proteinas en el estomago,
debe tomarse con las comidas que contengan carne. Empiece con una capsula y aumente
la dosis en una capsula cada comida hasta que note una sensacién calida en el estémago.
Cuando eso suceda, reduzca la dosis a una capsula. Si no va a comer carne, no tome este
suplemento o acabara con dolor de estébmago.

Una advertencia acerca de la betaina HCL con pepsina: no tome suplementos con HCL si
esta tomando corticosteroides o antiinflamatorios como paracetamol o ibuprofeno. Estos
farmacos pueden dafiar la mucosa gastrointestinal y se corre el riesgo de desarrollar
ulceras de estomago.

La miel de manuka tiene propiedades antimicrobianas y destruye el H. pylori en el
estobmago. Témese dos o tres cucharaditas diarias.

El vinagre de sidra fomenta el aumento de las enzimas digestivas. Afiada una cucharada
de vinagre de sidra a un vaso de agua antes de las comidas.

Tome un suplemento para aliviar el intestino permeable y que contenga L-glutamina,
jengibre, regaliz y olmo americano.
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Los probidticos vivos que contienen organismos del suelo (SBO) ayudan a equilibrar la
flora intestinal y mejoran la digestion.

4. Transforme su estilo de vida

4

Segun la medicina tradicional china, las personas que sufren de intestino gastrico tienden
a tener problemas digestivos porque sus respuestas emocionales ante el conflicto son la
exageracion y/o la agresividad.

Las personas con intestino gastrico son criaturas sociales con tendencia a tener
personalidades divertidas, agradables y animadas. Las dificultades aparecen cuando sus
relaciones adquieren una gran intensidad emocional. Las emociones intensas funcionan
bien cuando las cosas van como uno espera, pero pueden resultar dolorosas cuando las
cosas se tuercen. Para curarse completamente del intestino gastrico, debe gestionar las
emociones y mirar su vida desde un punto de vista 16gico y con mente clara.

Si tiene un temperamento fuerte y es un apasionado de la vida y de las personas, sus

emociones principales son la felicidad y la alegria. La contrapartida es que si pierde a un
ser querido o sufre un desengafio importante, las emociones principales son la frustracion,
los celos, el remordimiento y el dolor.
Las personas programadas como personas empdticas y «de corazén» pueden experimentar
problemas en el estomago, el pancreas, el bazo y el intestino delgado cuando alguien les
decepciona o cuando pasan por momentos de tristeza. Las decepciones de la vida suelen
provocar problemas digestivos, el intestino permeable entre ellos.

La risa es una de las medicinas mas potentes que existen en todo el mundo. Reserve
tiempo para estar con amigos que le hagan reir y sentirse bien. Las amistades sencillas y
divertidas pueden ser un ténico maravilloso.

Busque a alguien a quien pueda elogiar y hagale saber que aprecia su trabajo. A veces, es
facil que nos centremos en nosotros mismos y en nuestros problemas, pero cuando
miramos alrededor y vemos a alguien que necesita aliento, animarle hace que nosotros
también nos sintamos animados. Buscar cualidades positivas en los demas y elogiarles de
palabra hara que se sienta bien.

Pruebe el taichi, ejercicios de barra, el yoga o cualquier otra modalidad de ejercicio fisico
relajante.

Disfrute de un masaje de cuerpo entero, que lograra relajarle tanto el cuerpo como la
mente.

Rutina diaria para el intestino gastrico

7.00. Al levantarse

Cuando se despierte, dedique unos momentos a repasar todo aquello por lo que puede dar
gracias. A continuacion, lea durante cinco minutos un texto que le anime o que le inspire.



8.00. Desayuno y suplementos

Antes de desayunar, beba lentamente un vaso de agua con una cucharada de vinagre de sidra.
Luego, preparese un batido de kéfir y semillas de lino o un desayuno ligero. Prepare el almuerzo
y los tentempiés (si no lo hizo por la noche antes de acostarse) y tome la primera tanda de
suplementos: enzimas digestivas y cualquier otro suplemento por el que se haya decidido.

12.00. Almuerzo

El almuerzo puede ser ligero, por ejemplo un plato de caldo de huesos templado y una
ensalada de lechuga y aguacate. Coma con lentitud y asegurese de masticar bien la comida.
Tome una o dos enzimas digestivas y cualquier otro suplemento por el que se haya decidido.

17.00. Activese

Haga ejercicio fisico entretenido y en grupo como barra, pilates o entrenamiento por
intervalos. También puede salir en bicicleta o caminar a paso ligero por el barrio.

18.00. Cena y suplementos

Antes de cenar, beba lentamente un vaso de agua con una cucharada de vinagre de sidra.
Disfrute de una cena ligera pero saciante elegida de la lista de alimentos recomendados, y
rematela con un postre saludable. Acuérdese de masticar bien, unas treinta veces por bocado.
Saboree los alimentos. Tome una o dos enzimas digestivas y cualquier otro suplemento por el
que se haya decidido.

20.00. Antes de acostarse

Es hora de relajarse. Disfrute de un agradable bafio terapéutico. Llene la bafiera de agua
caliente, afiada sales de Epsom y veinte gotas de aceite esencial de lavanda y sumérjase durante
veinte minutos. Luego, reladjese con su programa de television preferido o con una pelicula que le
guste.

22.00 0 22.30. Hora de acostarse

Apague el televisor una hora antes de acostarse. Resista la tentacién de conectarse a las redes
sociales. Relajese con un libro cuya lectura le haga sentir bien. Duerma placidamente y disfrute
de un descanso de calidad. Cuando dormimos bien, el organismo segrega melatonina y
prolactina, dos hormonas que mejoran el equilibrio de las bacterias intestinales beneficiosas.

Lista de alimentos nutritivos para un intestino gastrico

Carne/proteina (raciones de entre 80 y 140 g)
» Bisonte
» Caldo de huesos
» Colageno en polvo



Pollo

Kéfir (crudo, organico)

Higado (de pollo o de ternera)

Ternera magra

Proteina en polvo (organica)

Pavo

Pescado salvaje

Carne de caza salvaje

Yogur (de leche de cabra y cultivado durante veinticuatro horas o mas)
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Verduras

v

Rucula

Esparragos
Remolacha

Col china

Col

Zanahoria

Apio

Col silvestre

Col rizada

Kimchi

Verduras encurtidas
Rabanitos

Lechuga romana
Colinabo

Chucrut

Calabaza cabello de angel
Espinacas

Calabaza

Boniato

Berros
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Manzana
Kiwi
Mango
Papaya
Pera
Pifa
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Cereales (germinados)



» Arroz jazmin

Legumbres
» Garbanzos (hummus)
» Judias mungo
» Guisantes

Grasas/aceites
» Aceite de coco
» Aceite de linaza
» Mantequilla clarificada
» Aceite de oliva

Harinas
» Harina de coco

Hierbas aromaéticas y especias
» Aloe vera

Eneldo

Hinojo

Jengibre

Perejil

Menta

Curcuma
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Edulcorantes

» Miel de manuka (una cucharada diaria como maximo)
» Melazas
» Estevia

Bebidas

» Vinagre de sidra
» Agua mineral (por ejemplo, San Pellegrino)

Semillas y frutos secos (raciones equivalentes a una cucharada)
» Semillas de chia
» Semillas de lino
» Semillas de cafiamo
» Pipas de calabaza

Alimentos peligrosos
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Alcohol
Cafeina
Fritos
Pimientos
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Curar el intestino toxico

RECETA PARA EL INTESTINO TOXICO

Causas El consumo excesivo de grasas perjudiciales y la toxicidad del entorno, los productos
de higiene personal y los alimentos procesados dafan el higado y la vesicula biliar.

La dieta Carne y pescado organicos y frutas y verduras orgénicas.

adecuada

Los Probiéticos, enzimas digestivas con lipasa, bilis de buey y hierbas que refuerzan el
suplementos higado, como el cardo mariano.

adecuados

Buenas Alimentos amargos y cuantas mas verduras crudas, mejor.

costumbres

Cuando alguno de los 6rganos del cuerpo no funciona bien, el resto debe esforzarse mas, para
compensar. La dieta rica en grasas y pobre en fibra de la cultura occidental resulta especialmente
perjudicial para el higado y la vesicula biliar, que participan en la digestion de los alimentos
grasos. Se estima que en Estados Unidos unos 20 millones de personas padecen enfermedades de
la vesicula biliar.[1]

El higado es el segundo 6rgano mas grande el cuerpo. Filtra las grasas y las toxinas
perjudiciales que llegan al torrente sanguineo y produce bilis, un importante liquido digestivo
que digiere las grasas y descompone las hormonas. El higado también almacena vitaminas y
minerales esenciales, como el hierro. Sin embargo, cuando el higado esta sobrecargado y
colapsado, no puede funcionar a nivel Optimo, lo que afecta a su 6rgano «compafiero», la
vesicula biliar. La vesicula biliar es una pequefia bolsa con forma de pera, oculta tras los 16bulos
hepaticos y que almacena la bilis rica en colesterol que segrega el higado.

El 70 por ciento de los casos de piedras en la vesicula son consecuencia de que la bilis del
cuerpo se ha supersaturado de colesterol. Un tracto intestinal lento y el estrefiimiento también
pueden contribuir a la formacién de piedras en la vesicula. Los problemas de higado y de
vesicula también pueden ser consecuencia de la obesidad, de la pérdida de peso rapida, de los
anticonceptivos orales, del estrefiimiento, de las dietas ricas en grasa, de las dietas ricas en
azucares, de las dietas pobres en fibra, de las alergias alimentarias y de la genética.



Cuando el higado se enfrenta a un consumo excesivo de grasas hidrogenadas y de toxinas
procedentes de los alimentos, no segrega la bilis suficiente, lo que lleva al intestino delgado a
tener que trabajar mas para descomponer las grasas y las toxinas. Cuando esto sucede, el
intestino delgado se ve sobrepasado y las uniones estrechas de algunas zonas de la mucosa
intestinal se abren, lo que permite que las grasas perjudiciales y las toxinas pasen al torrente
sanguineo. Esto provoca la inflamacién del trato digestivo y la aparicién del intestino toxico, que
acaba desarrollando el sindrome del intestino permeable. Si los sintomas perduran en el tiempo,
el resultado es la mala absorcién de los acidos grasos, enfermedades de la vesicula biliar y, con
frecuencia, inflamacion cutanea como rosacea o enfermedades neurologicas.

La medicina tradicional china afirma que el higado y la vesicula biliar se ven muy afectados
por emociones como la ira, la frustracién y la incapacidad de perdonar. Si es impaciente o se
frustra con facilidad, sepa que esas emociones afectan directamente al higado y a la vesicula. Yo
mismo soy un caso de intestino toxico y sé que perdonar puede ser muy dificil, sobre todo
cuando nos han hecho dafio. Sin embargo, aunque haya pasado por experiencias traumaticas
debe dar el primer paso para perdonar.

Si tiene intestino toxico, le recomiendo que se siente frente a una hoja en blanco y anote
todas las personas a las que debe perdonar como parte de este proceso terapéutico. Una vez
hecha la lista, envie a esas personas una nota o un correo electrénico con un mensaje parecido a
«Hola, s6lo quiero que sepas que te he perdonado por lo que sucedi6 entre nosotros en el pasado.
Te deseo lo mejor». Incluso mejor que una nota escrita seria transmitir el mensaje en persona. Si
no es posible (o aconsejable), quede con un buen amigo, expliquele qué sucedi6 y por qué
perdona a la persona que le hizo dafio.

Es posible que, durante este proceso, necesite hablar con un psic6logo o un psicoterapeuta.
Le aseguro que sera dinero bien empleado. Uno de los mejores libros que se han escrito sobre el
perdon es Hazte un favor a ti mismo... Perdona, de Joyce Meyer, que ensefia cOmo romper con
pautas de pensamiento negativas, controlar las emociones negativas y gestionar de forma
adecuada las frustraciones.

Aliviar las frustraciones reduce el estrés. A veces, el alivio proviene de algo tan sencillo
como salir al aire libre y disfrutar de la belleza de la naturaleza. Ordenar y limpiar la casa
también puede ayudarle a sentir que se ha quitado un gran peso de encima. Concederse tiempo
para comer con un amigo, pasear o practicar un deporte que le guste, como el tenis o el golf,
también puede ser muy relajante.

Es hora de cambiar algunas cosas y de darle a su higado y a su vesicula la oportunidad de
recuperarse del intestino toxico.

Plan de accion contra el intestino téxico
Curar un intestino toxico empieza por cambiar la alimentacion, de modo que facilitemos el

trabajo al higado y a la vesicula biliar. La medicina tradicional china nos ensefia que las personas
con intestino téxico tienden a ser del elemento madera, lo que significa que la estacion del afio



con la que se vinculan mejor es la primavera. En primavera crece la hierba, florecen las plantas,
se renuevan las hojas de los arboles y el mundo entero se vuelve verde. Por lo tanto, los mejores
alimentos para personas con intestino toxico son los de color verde:

Verduras verdes, como alcachofas, brdcoli, coles de Bruselas, col silvestre, brotes y
berros.
Ensaladas de hoja verde.
Manzanas vedes.
Zumos vegetales hechos con zanahoria, pepino, apio y un poco de trigo candeal.

Estos alimentos «vivos» estan repletos de enzimas, perfectas para reforzar el higado y la
vesicula. Aunque no son verdes, la remolacha y los alimentos amargos como el chucrut y el
kimchi también son dtiles. Para beber, pruebe la infusion de diente de le6n o de cardo mariano,
ya que ambos depuran el higado y la vesicula.

Una estrategia en cuatro pasos para curar el intestino téxico

Las causas primeras del intestino t6xico son el estrés que sufren el higado y la vesicula biliar,
ademas del aferramiento a la ira y a la frustracion. Céntrese en recuperar la salud del higado y de
la vesicula biliar mediante la dieta, y en aprender a perdonar y a dejar ir las frustraciones de la
vida personal. Comer cantidades excesivas de alimentos grasos y cargados de productos
quimicos también estresa al higado y a la vesicula, e interfiere con su funcionamiento.

1. Elimine los desencadenantes: alimentos téxicos para el higado y la vesicula biliar

4

Los fritos y las grasas hidrogenadas y parcialmente hidrogenadas que contienen los
alimentos procesados ralentizan el funcionamiento de la vesicula biliar. Todos los
alimentos ricos en grasas, incluidos los saludables, pueden resultar problematicos cuando
la vesicula estda débil, por lo que debe mantenerse alejado de los frutos secos, las
mantecas de frutos secos, la manteca de cerdo y los aceites.

El azicar blanco refinado y los carbohidratos sencillos aumentan la probabilidad de
formacién de piedras en la vesicula. Los edulcorantes artificiales no son mejores, porque
son toxicos para el higado.

Evite los alimentos no organicos. La fruta y la verdura procedente de cultivos
convencionales y los alimentos procesados contienen pesticidas y OMG, que son toxicos
para el higado. Los productos lacteos convencionales contienen hormonas, antibiéticos,
acidos grasos omega-6 y farmacos, lo que supone un estrés tremendo para el higado. El
cerdo y la carne procedente de explotaciones convencionales son ricos en grasas y
empeoran la inflamacion del higado.

2. Consuma alimentos terapéuticos



» Opte por fuentes de proteina de calidad: pollo y pavo sin antibidticos, ternera y bisonte de

4
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pasto, pescado salvaje, proteina organica en polvo y caldo de huesos.
Los alimentos amargos son los mas terapéuticos para el higado y la vesicula biliar, segin
la medicina tradicional china y también la occidental. Los mejores alimentos amargos
para curar el intestino tdxico son:

Esparragos.

Col china.

Apio.

Citricos.

Manzana verde.

Kéfir.

Kimchi.

Judias mungo.

Olivas.

Ciruelas.

Pan de centeno de masa fermentada.

Chucrut.

Brotes.

Acelga suiza roja.

Yogur.
Muchos de los alimentos de esta lista son ricos en fibra. Ingiera entre 30 y 40 gramos de
fibra diarios.
Las dietas ricas en fruta y verdura cruda reducen la incidencia de piedras en la vesicula
biliar. Consuma muchas ensaladas y zumos vegetales.
La remolacha, la alcachofa y las hojas de diente de le6n son tres verduras que mejoran el
flujo de la bilis y descomponen las grasas.
El aceite de coco se digiere mejor que otras grasas y aceites, pero uselo con moderacion.
El higado de pollo y el de ternera son ricos en nutrientes como vitamina B,,, acido félico,

biotina, colina y vitamina A, que refuerzan la funcién hepatica.
Cuando germina semillas de lino, de chia o de cafilamo o pipas de calabaza, se vuelven
mas digeribles y pueden reducir la inflamaciéon. Tome una o dos cucharadas diarias de
estas semillas germinadas.

Las mejores bebidas son el vinagre de sidra mezclado con agua y la infusién de
camomila.

3. Tome suplementos

»

Las enzimas digestivas ricas en lipasa mejoran la digestion de las grasas y el uso de la
bilis. Tome una o dos capsulas diarias con las comidas que contengan grasa.

La bilis o la sal biliar de buey mejora la descomposicion de las grasas. Tome entre 500 y
1.000 miligramos con las comidas que contengan grasa si no las digiere bien o si le han
extirpado la vesicula.
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Los probioticos vivos con organismos del suelo facilitan la depuracién de los 6rganos,
mejoran la digestién de nutrientes y facilitan la recuperaciéon del intestino permeable.
Tome entre dos y cuatro capsulas diarias.
Los suplementos para depurar el higado con cardo mariano ayudan al higado a depurarse.
Tome 150 miligramos dos veces al dia.

Los superalimentos verdes en polvo contienen jugo de trigo candeal, clorela, cilantro y
otras hierbas depurativas que mejoran la funcién hepatica.

El diente de ledn, la circuma y el extracto de alcachofa también refuerzan el higado y
pueden encontrarse juntos en férmulas compuestas.

4. Transforme su estilo de vida

4

Segun la medicina tradicional china, las personas con problemas de higado y de vesicula
tienden a tenerlos porque sus respuestas emocionales primarias ante el conflicto son la ira
y la frustracién. Para curar por completo un intestino t6xico, debe aprender a gestionar
estas emociones y corregir actitudes como la dificultad para perdonar y el pensar que
siempre tiene razon.

Para reducir la toxicidad total de la mente, el cuerpo y las emociones, empiece por
elaborar una lista de las personas a las que no ha perdonado. Una vez que la tenga,
perddnelas pronunciando sus nombres en voz alta o poniéndose en contacto con ellas y
haciéndoles saber que ha estado enojado, pero que las ha perdonado. También puede
valorar la posibilidad de trabajar con un terapeuta las dificultades para perdonar.
Practique el pensamiento consciente y relajado o la meditacion. Por la mafiana, antes de
comer o antes de acostarse, dedique una media hora a meditar sobre las cosas por las que
esta agradecido y sobre el futuro que quiere para si mismo.

Pasee a diario durante un cuarto de hora o treinta minutos por un entorno sereno mientras
respira de forma deliberada aire purificador y relajante.

Reserve tiempo para relajarse. Con frecuencia, las personas orientadas al logro no
descansan lo suficiente y eso resulta toxico para el higado. Desconecte completamente
del trabajo como minimo un dia a la semana y reserve momentos de ocio durante la
semana.

Dormir mas es importante para las personas con intestino toxico, porque el cuerpo (y
especialmente el higado) se depura mientras dormimos entre la una y las tres de la
madrugada, segtin la medicina tradicional china.

Rutina diaria para el intestino téxico

7.00. Al levantarse

Cuando se despierte, resista la tentacion de coger el mévil y consultar el correo electrénico.
Dedique unos momentos a repasar todo aquello por lo que puede dar gracias. Luego, lea durante
cinco o diez minutos un texto que le inspire. Céntrese en ser amable, comprensivo y cortés en



todas las interacciones a lo largo del dia. Finalmente, disfrute de una infusién de camomila o de
diente de leon.

8.00. Desayuno y suplementos

Empiece el dia con un yogur organico rico en probiéticos espolvoreado con fruta o con un
batido verde. Tome la primera tanda de suplementos: una capsula de probidticos, una capsula de
purificacién celular, una o dos enzimas digestivas (si el desayuno contiene grasas), 500
miligramos de bilis o sal biliar de buey (si el desayuno contiene grasas) y una dosis de
superalimento verde en polvo.

12.00. Almuerzo, suplementos y paseo después del almuerzo

Las personas orientadas al logro suelen seguir trabajando mientras comen. {Ni se le ocurra!
Coma un almuerzo saludable, como un caldo de huesos y una ensalada de lechuga con aguacate.
Tome la siguiente ronda de suplementos: una capsula de probioticos, una capsula de purificacion
celular, una o dos enzimas digestivas (si el almuerzo contiene grasas) y 500 miligramos de bilis o
sal de bilis de buey (si el almuerzo contiene grasas).

14.30 0 15.00. Tentempié

Recupere energia y equilibre el nivel de glucosa en sangre con un tentempié a base de
alimentos respetuosos con el intestino téxico. También puede tomar una cucharada de polvo
verde con un gran vaso de agua, para mantener un nivel de energia elevado.

17.00. Activese

Haga ejercicio fisico entretenido y en grupo como barra, pilates, entrenamiento explosivo o
de resistencia. O pruebe con cualquier cosa que le resulte divertida, le permita relacionarse
socialmente y eleve la frecuencia cardiaca.

18.00. Cena y suplementos

Encuentre el momento de acabar el trabajo del dia y regresar a casa para cenar. Disfrute de
una cena ligera, pero saciante, elegida de la lista de alimentos recomendados, y rematela con un
postre saludable. Témese los suplementos: una capsula de probidticos, una capsula de
purificacion celular, una o dos enzimas digestivas (si la cena contiene grasas) y 500 miligramos
de bilis o sal biliar de buey (si la cena contiene grasas). Acuérdese de masticar bien, unas treinta
veces cada bocado, y de saborear bien los alimentos.

20.00. Antes de acostarse

Preparese una infusiéon relajante, como la de camomila. Disfrute de un agradable y
reconfortante bafio. Llene la bafiera de agua caliente, afiada sales de Epsom y veinte gotas de
aceite esencial de lavanda y sumérjase durante veinte minutos. Luego, relajese con su programa
de television preferido o con una pelicula que le guste.



22.00 0 22.30. Hora de acostarse

Apague el televisor una hora antes de acostarse. Resista la tentacién de conectarse a las redes
sociales. Relajese con un libro cuya lectura le haga sentir bien. Priorice el suefio, porque es lo
que le mantiene sano fisica, mental, emocional e incluso espiritualmente. Cuando dormimos
bien, el organismo segrega melatonina y prolactina, dos hormonas que mejoran el equilibrio de
las bacterias intestinales beneficiosas.

Lista de alimentos nutritivos para un intestino téxico

Carne/proteina (raciones de entre 80 y 140 g)
» Bisonte

Caldo de huesos

Colageno en polvo

Kéfir (crudo, organico)

Higado (de ternera o de pollo)

Ternera magra

Proteina en polvo (organica)

Pollo

Pavo

Pescado salvaje

Yogur (de leche de cabra y cultivado durante un minimo de veinticuatro horas)
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Verduras

Alcachofa
Rucula
Esparragos
Remolacha
Pimientos

Col china
Zanahoria

Apio

Pepino

Col rizada
Kimchi
Verduras encurtidas
Rabanitos
Lechuga romana
Chucrut
Espinacas
Espirulina

v
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» Brotes
» Zumos vegetales (recién hechos)

Fruta

Moras
Arandanos azules
Uvas negras
Pomelo

Manzana verde
Limo6n

Lima

Ciruelas
Frambuesas
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Cereales (germinados)

P Avena
» Centeno
Legumbres

» Lentejas verdes
» Judias blancas
» Judias mungo

Grasas/aceites
» Aguacate
» Aceite de coco
» Aceite de linaza

Harinas
» Harina de coco

Hierbas aromaéticas y especias
» Cilantro

Céscara de limon

Comino

Diente de le6n

Ajo

Cardo mariano

Curcuma
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Edulcorantes



» Miel cruda
P Estevia

Bebidas
» Vinagre de sidra
» Infusion de diente de le6n
» Agua con lim6n

Semillas y frutos secos (raciones equivalentes a una cucharada)
Semillas de sésamo negro

Semillas de chia

Semillas de lino

Semillas de cafiamo

Pipas de calabaza
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Alimentos peligrosos

Alcohol

Lacteos convencionales
Fritos

Mantecas de frutos secos
Aceites
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Cuarta parte
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Recetas para el hogar y para el cuerpo

¢Qué mejor lugar para ensuciarse que la cocina? Cuando empezamos a alejarnos de los
alimentos procesados y de los productos de limpieza y de higiene personal industriales, nos
abrimos a todo un mundo nuevo de sabores, aromas y experiencias sensoriales.

En la primera seccion de este capitulo he recopilado muchas de las féormulas a base de
combinaciones de aceites esenciales que comparto con mis pacientes cuando deciden abandonar
los productos de limpieza y de higiene personal quimicos. Asimismo, he reunido mas de cien
recetas de comida, desde desayunos y batidos hasta platos principales y tentempiés,
acompafiamientos y postres. Todo lo que necesita para empezar a alimentarse con microbios
saludables y a curar y sellar la mucosa intestinal. Si esta siguiendo el programa basico «Comer
Sucio» del capitulo 10, puede elegir entre cualquiera de las recetas de este capitulo. Si sigue el
protocolo para uno de los cinco tipos de intestinos, céntrese en las recetas especificas para ese
tipo, dado que se trata de platos disefiados para incluir muchos de los alimentos terapéuticos que
necesita ese tipo de intestino en concreto. Todas las recetas incluyen ingredientes y alimentos
que tienden a ser ricos en probidticos con organismos del suelo y en enzimas facilitadoras de la
digestion, ademas del tipo de fibra prebidtica y de grasas de alta calidad que prefieren las
bacterias beneficiosas y los intestinos en proceso de curacién.

Cuando empiece a elaborar las recetas, acuérdese de concederse el tiempo necesario en la
cocina para poder disfrutar de la experiencia. Programe unas cuantas recetas con antelacion, para
asegurarse de que, llegado el momento, tiene todos los ingredientes que necesita. De esa manera,
cada vez que casque un huevo, pique una cebolla o cuente cada gota de aceite esencial, podra
disfrutar al saber que, al ensuciarse, esta ayudando a su cuerpo a curarse. jDiviértase!

Productos de limpieza «Comer Sucio»

Empezaremos por los productos que puede usar en casa para limpiar y embellecer su hogar.
Podra encontrar todos los ingredientes necesarios en Internet, en tiendas de alimentacion
saludable y, a veces, incluso en tiendas de alimentacion normal. El limpiahogar casero de arbol
de té y de limon sirve para limpiar practicamente todas las superficies: suelos, fregaderos,
mostradores y aseos. Y como muchos lavavajillas contienen multitud de sustancias quimicas
téxicas (ademas, a su familia le conviene mas comer y beber de platos y vasos fregados a mano),



le recomiendo que utilice un lavavajillas natural o que elabore el suyo propio.

Tras toda una vida pensando que «matar microbios» es el equivalente de limpieza, es posible
que necesite algo de tiempo para acostumbrarse a la idea de que los productos naturales pueden
limpiar. En los momentos de duda, recuerde que en lugar de ayudar a su familia a mantenerse
sana, esos productos de limpieza tan agresivos lo que hacen es poner en peligro su salud. Sepa y
tenga confianza en que su casa sera un lugar mucho mas seguro cuando renuncie a la guerra a los
microbios.

Limpiahogar casero

235 ml de agua

120 ml de vinagre de vino blanco destilado
15 gotas de aceite esencial de arbol de té
15 gotas de aceite esencial de limon

Una botella de cristal con difusor

1. Meta todos los ingredientes en la botella.
2. Cierre la botella y agitela bien.
3. Agite la botella antes de usar el limpiador.

Lavavajillas casero

125 ml de jabdn de Castilla liquido

2 gotas del aceite esencial que prefiera
1 cucharada de vinagre de vino blanco
125 ml de agua

Mezcle todos los ingredientes en una botella de plastico sin BPA.

Detergente para ropa casero

1 barra de jabén de Castilla rallada
400 g de bérax

400 g de sosa

220 g de bicarbonato

15 gotas de aceite esencial de lavanda
15 gotas de aceite esencial de menta

Mezcle todos los ingredientes y guardelos en un recipiente hermético.

Productos de higiene personal «<Comer Sucio»

¢Ha empezado ya a usar aceites esenciales? He descubierto que las personas que empiezan a



hacer la transicion de los productos de higiene personal industriales a estas recetas caseras
quedan sorprendidas, no solo por lo limpias y frescas que se sienten, sino porque los aceites les
ayudan a concentrarse, a estar mas serenas y contentas y, por lo general, a sentirse mas fuertes y
sanas. Me explican que tras el cambio inicial, se sienten mucho mas seguras, porque saben que
esos aceites no les destruyen el intestino. ;Hay algin jabon de manos industrial que le ofrezca
todo eso? A mi me parece que no.

Jabdén de manos casero

3 cucharadas de aceite de 4loe vera

1 cucharada de agua filtrada

5 gotas de aceite esencial de arbol de té
1 cucharadita de vitamina E

1 botella de émbolo

1. Mezcle bien todos los ingredientes.
2. Una vez bien mezclados, introddzcalos en la botella.

Dentifrico probiético casero

60 ml de aceite de coco

3 cucharadas de arcilla de bentonita
2 capsulas de probidticos

10 gotas de aceite esencial de menta
1 tubo de silicona

1. Mezcle bien todos los ingredientes.
2. Meta la mezcla en un tubo de silicona o en un recipiente hermético.
3. Cepillese los dientes durante dos minutos, dos o tres veces al dia.

Jabén de barra de lavanda casero
20-30 gotas de aceite esencial de lavanda
Base de jabon

3 gotas de vitamina E

Molde para jabones de su eleccion

1. Ponga la base para jabon en un cuenco de cristal y meta el cuenco en un cazo con agua.
2. Caliente la cazuela a fuego medio y espere a que la base se derrita.

3. Retire del fuego y deje enfriar un poco. Después, afiada la lavanda y la vitamina E.

4. Mezcle bien y transfiera la mezcla a un molde para jabones.

5. Deje enfriar del todo antes de sacar el jabon del molde.

Champu de menta y romero casero



175 ml de gel de aloe vera

3 cucharadas de aceite de oliva

10 cucharadas de bicarbonato

20 gotas de aceite esencial de romero
10 gotas de aceite esencial de menta

1 botella de cristal o de plastico sin BPA

1. Vierta todos los ingredientes en un cuenco de cristal y mezcle bien.
2. Transfiera la mezcla a una botella. Agite bien antes de cada uso.

Gel de ducha casero

235 ml de agua

85 g de miel

160 ml de jabdn de Castilla liquido

30 gotas de aceite esencial de lavanda, camomila o geranio
1 cucharadita de vitamina E

2 cucharaditas de aceite de jojoba

1 dispensador de lociones de cristal o de plastico sin BPA

Mezcle bien los ingredientes y guarde la mezcla en una botella.

Locién corporal casera de olibano y mirra
60 ml de aceite de oliva

60 ml de aceite de coco

60 ml de cera de abeja

60 ml de manteca de karité

2 cucharadas de vitamina E

20 gotas de aceite esencial de olibano

20 gotas de aceite esencial de mirra
Botellas dispensadoras de plastico sin BPA

1. Ponga el aceite de oliva, el de coco, la cera de abeja y la manteca de karité en un cuenco de
cristal y luego meta el cuenco en un cazo con agua.

2. Caliente la cazuela a fuego medio y remueva los ingredientes.

3. Una vez que estén bien mezclados, meta la mezcla en la nevera durante una hora o hasta
que se solidifique.

4. Con una batidora eléctrica o manual, bata la mezcla hasta que se vuelva esponjosa. Afiada
entonces la vitamina E y los aceites esenciales, y siga batiendo.

5. Llene las botellas y guardelas en un lugar fresco.

Ungliento muscular casero



120 ml de aceite de coco

15 g de cera de abeja rallada

2 cucharaditas de pimienta cayena en polvo

2 cucharaditas de jengibre o de cdrcuma en polvo
15 gotas de aceite esencial de menta

15 gotas de aceite esencial de lavanda

1 bote de cristal

Recipientes de metal

1. Vierta el aceite de coco y la cera de abeja en un bote de cristal. Ponga un cazo con unos 5
cm de agua a fuego medio-bajo.

2. Meta el bote en el cazo y deje que los contenidos se fundan. Remueva bien para mezclar.
Afiada la pimienta cayena y el jengibre o la circuma.

3. Una vez que esté todo bien mezclado, deje enfriar un poco y afiada los aceites esenciales.
Remueva bien.

4. Vierta la mezcla en latas o en recipientes y deje que se asiente.

Ungliento mentolado casero

60 ml de aceite de oliva

120 ml de aceite de coco

15 g de cera de abeja rallada

20 gotas de aceite esencial de menta
20 gotas de aceite esencial de eucalipto
Bote de metal

Latas o recipientes herméticos

1. Vierta el aceite de oliva, el aceite de coco y la cera de abeja en un jarro. Caliente un cazo
con 5 cm de agua a fuego medio-bajo.

2. Meta el bote en el cazo y deje que los aceites se fundan. Remueva para mezclar.

3. Una vez bien mezclado, deje enfriar un poco y afiada los aceites esenciales. Mezcle bien.

4. Vierta la mezcla en latas o en recipientes herméticos y déjela reposar.

Balsamo labial de granada casero
2 cucharadas de cera de abeja

1 cucharadita de aceite de coco

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharadita de miel

7 gotas de aceite esencial de granada
Lata o tubos para balsamo labial

1. Caliente en un cazo pequefio a fuego lento o medio la cera de abeja, el aceite de coco y el



aceite de oliva hasta que se fundan. Use un palillo chino, u otro utensilio pequefio y largo, para
remover.

2. Retire del fuego y afiada la miel y el aceite esencial de granada. Remueva bien con el
palito chino e intente distribuir el aceite de manera uniforme en toda la mezcla.

3. Vierta rapidamente en latas o botes. Deje enfriar a temperatura ambiente hasta que se
solidifique.

Espray casero para las quemaduras solares
125 ml de agua

80 ml de gel de &loe vera

10 gotas de aceite esencial de lavanda

10 gotas de aceite esencial de olibano

5 gotas de aceite esencial de menta

Botella de cristal azul con difusor

1. Meta todos los ingredientes en un cuenco y mezcle bien.
2. Pase la mezcla a una botella en espray. Agite bien antes de cada uso.

Desodorante casero

120 ml de aceite de coco

110 g de bicarbonato

40-60 gotas del aceite esencial que prefiera
Recipientes de desodorante vacios.

(Aromas recomendados para mujer: lavanda, ylang-ylang y salvia; aromas recomendados
para hombres: cedro, ciprés, clavo, romero y bergamota.)

1. Vierta el aceite de coco en un cuenco.

2. Afiada el bicarbonato.

3. Afiada los aceites esenciales.

4. Guarde la mezcla en un recipiente de desodorante o en un jarro de cristal y apliquelo
topicamente en las axilas.

Sérum casero equilibrante hormonal

85 ml de aceite esencial de onagra vespertina
30 gotas de aceite esencial de esclarea

30 gotas de aceite esencial de tomillo

30 gotas de aceite esencial de ylang-ylang
Vial de cristal con cuentagotas



1. Mezcle todos los ingredientes.
2. Vierta la mezcla en un vial de cristal con cuentagotas.
3. Frotese 5 gotas del sérum en el cuello dos veces al dia.

Sérum casero para la concentracién y la memoria
5 ml de aceite esencial de cedro

5 ml de aceite esencial de vetiver

5 ml de aceite de menta

Vial de cristal con cuentagotas

1. Mezcle todos los ingredientes.
2. Vierta la mezcla en un vial de cristal con cuentagotas.
3. Frotese 5 gotas del sérum en el cuello dos veces al dia.

Si le han gustado estas recetas, puede encontrar mas remedios caseros, como una mascara
facial de aguacate, sales de bafio, crema anticelulitica, acondicionador de cabello y jarabe para la
tos en mi pagina web: <www.draxe.com> (en inglés). Deje que estos remedios naturales y
basados en la tierra le ayuden a alcanzar el mejor nivel de salud posible.

Las recetas de «Comer Sucio»

¢Qué mejor manera de «comer sucio» que con tenedor y cuchara? Las recetas que encontrara
a continuacion estan repletas de nutrientes vitales que le ayudaran a recuperar el equilibrio
microbiano en el intestino, calmaran y sellaran la mucosa intestinal y le garantizaran una
digestion regular que mantenga todo el sistema equilibrado. Las recetas estan clasificadas por
tipo de intestino, para destacar los alimentos y los nutrientes mas importantes para satisfacer las
necesidades especificas de cada uno de ellos. Sin embargo, todas las recetas se basan en los
principios nucleares del programa «Comer Sucio», por lo que cualquiera de las recetas de este
apartado le ayudara a estar bien alimentado y feliz (y lo mismo puede decirse de su microbioma).
Elija cualquiera de las recetas que le resulte apetitosa.

Recetas para el intestino con candidiasis
Estas recetas se han disefiado especificamente para ayudarle a eliminar las levaduras y el
sobrecrecimiento bacteriano.

Bebidas y desayunos

Batido refrescante matutino
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 10 2


http://www.draxe.com

% manojo de espinacas

% platano

% pepino pelado

125 g de kéfir de leche de cabra
125 ml de hielo

1 dosis de proteina en polvo

1 cucharadita de canela

Agua

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y afiada agua a medida que
sea necesario. Bata a la maxima potencia hasta obtener una mezcla uniforme.

Crepes de coco
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 405

6 huevos

250 ml de leche de coco

3 cucharadas de harina de coco

3 cucharaditas de aceite de coco, fundido, y un poco mas para engrasar la sartén
% cucharadita de sal marina

1. Introduzca todos los ingredientes en un cuenco mediano. Bata con una batidora eléctrica
durante unos 3 minutos. Deje reposar 15 minutos.

2. Caliente la sartén engrasada con aceite de coco a fuego medio-vivo. Vierta una porcion de
masa en la sartén y remueva en circulos para formar un crep fino. Cuando empiecen a formarse
burbujas (1-2 minutos), dele la vuelta al crep y dérelo por el otro lado. Repita hasta terminar la
masa.

Huevos a la circuma
TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos | RACIONES: 2

3 cucharadas de mantequilla clarificada
75 g de cebolla picada

8 cebolletas picadas

6 dientes de ajo picados

2 cucharadas de curcuma

4 huevos

1 cucharada de tomillo fresco picado

1 cucharada de orégano fresco picada
1 cucharada de albahaca fresca picada



1. Funda la mantequilla clarificada en una sartén mediana a fuego medio-bajo. Afiada la
cebolla, la cebolleta, el ajo y la circuma. Sofria hasta que las verduras se ablanden (unos 10
minutos).

2. Bata los huevos con las hierbas aromaticas en un cuenco mediano. Viértalos en la sartén y
cueza sin dejar de remover hasta que alcancen el punto de coccion deseado.

Sopas y ensaladas

Sopa de coliflor al curri
TIEMPO DE PREPARACION: 40 minutos | RACIONES: 4

1 cebolla picada

1 coliflor cortada en pomos

2 cucharadas de aceite de coco

1 cucharadita de sal marina y una pizca mas
1 cucharadita de pimienta

750 ml de caldo de huesos de pollo
% cucharadita de cilantro

% cucharadita de circuma

1 % cucharadita de comino

450 g de pollo, asado y deshilachado
250 ml de leche de coco

2 cucharadas de perejil picado

1. Precaliente el horno a 190 °C. Extienda la cebolla y la coliflor sobre una bandeja de horno.
Salpique con el aceite de coco y salpimiente con 1 cucharadita de sal marina y otra de pimienta.
Aselo durante 10 minutos. Remueva y vuelva a meter en el horno durante otros 5-10 minutos,
hasta que se dore.

2. Pase la coliflor y la cebolla a una olla y afiada el caldo de huesos. Incorpore ahora el
cilantro, la circuma, el comino y una pizca de sal marina. Lleve la mezcla a ebullicion. Baje a
fuego medio y deje hervir a fuego lento durante 5-10 minutos mas.

3. Afiada la mezcla caliente a una batidora de alta potencia y bata hasta lograr una
consistencia uniforme. Vuelva a verter en la olla y afiada el pollo, la leche de coco y el perejil.
Remueva hasta que todo quede bien integrado y sirva caliente.

Sopa de pollo al limén con col rizada (coccién lenta)
TIEMPO DE PREPARACION: 6 horas y 30 minutos | RACIONES: 6-8

1 kg de pechugas de pollo deshuesadas, sin piel y a dados



1,5 | de caldo de huesos de pollo

1 cebolla picada

3 puiados de col rizada picada

125 ml de zumo de limén recién exprimido
Sal marina y pimienta

2 cucharadas de perejil fresco picado

1. Meta en una olla de coccién lenta el pollo, el caldo, la cebolla, la col rizada y el zumo de
limon. Salpimiente.

2. Cueza a fuego lento durante 6-8 horas. Afiada el perejil. Pruébelo y corrija el punto de sal
y pimienta si fuera necesario.

Caldo de huesos de pollo
TIEMPO DE PREPARACION: 24 horas | RACIONES: Varias

2-3 cuellos y patas de pollo (o carcasas de pollo asado)
Dientes de ajo majados

Zanahorias cortadas a trozos

Cebollas cortadas a trozos

Espinacas

3 cucharadas de vinagre de sidra

2 hojas de laurel

Sal marina y pimienta

Agua

1. Introduzca en una olla de coccién lenta todos los ingredientes y agua suficiente para cubrir
las piezas de pollo.

2. Cueza a fuego vivo y deje hervir lentamente durante veinticuatro horas.

3. Escurra, vierta el caldo en recipientes herméticos y refrigere o congele.

Platos principales

Estofado de ternera y tubérculos (coccioén lenta)
TIEMPO DE PREPARACION: 4 horas y 30 minutos | RACIONES: 4-6

1 kg de carne de ternera de pasto para estofar, cortada a dados
2 boniatos pelados y cortados a dados

2 cebollas picadas

1 colinabo pelado y cortado a dados

4 zanahorias picadas



2 dientes de ajo picados

500 ml de caldo de huesos de ternera
2 cucharadas de salsa Worcestershire
1 cucharadita de vinagre de sidra

Sal marina y pimienta

1. Introduzca en una olla de coccion lenta todos los ingredientes y remueva bien.
2. Cueza a fuego vivo durante 4-6 horas. Salpimiente al gusto.

Albéndigas rellenas de aguacate
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 4

Aceite de coco (para engrasar la bandeja de horno)
450 g de carne de ternera de pasto picada

1 huevo

3 cucharadas de perejil fresco picado

4 dientes de ajo picados

1 cucharada de mostaza de Dijon

1 cucharadita de sal marina

1 cucharadita de pimienta

%, aguacate cortado a daditos

1. Precaliente el horno a 200 °C. Engrase ligeramente una bandeja de horno con aceite de
coco.

2. En un cuenco grande, introduzca todos los ingredientes menos el aguacate. Mezcle bien,
humedézcase las manos y forme entre 8 y 12 albéndigas.

3. Para rellenar las albdndigas, haga un agujero en el centro, inserte un dado de aguacate y
vuelva a cerrar el agujero. Asegtrese de que el aguacate esta completamente rodeado de carne.

4. Coloque las albéndigas en la bandeja que ha engrasado y hornéelas hasta que se hayan
hecho del todo (unos 12 minutos).

Longaniza y chucrut
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 4

2 cucharadas de aceite de coco fundido

4 colinabos pelados y cortados a dados

1 cebolla a tiras

450 g de longaniza de pollo orgénica, cortada a rodajas de 0,5 cm de grosor
450 g de chucrut escurrido

% cucharadita de pimienta

% cucharadita de sal marina



1. En una sartén grande, sofria los colinabos en el aceite de coco de 5 a 8 minutos o hasta que
se hayan ablandado y dorado ligeramente. Afiada la cebolla y sofria durante 5 minutos mas o
hasta que ésta se vuelva transparente.

2. Afiada la longaniza, el chucrut, la pimienta y la sal. Cueza sin tapar, y sin dejar de
remover, a fuego medio hasta que todo se haya calentado.

Revuelto de beicon y col
TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos | RACIONES: 2 0 3

5 lonchas de beicon de pavo troceadas pequefias
4 cucharadas de mantequilla clarificada

1 cebolla picada

% col cortada en juliana

1 cucharadita de vinagre de sidra

Sal marina y pimienta

1. Dore el beicon de pavo en una sartén grande a fuego medio hasta que esté crujiente.

2. Anada 2 cucharadas de mantequilla clarificada. Cuando se haya fundido, incorpore la
cebolla y sofria hasta que esté translicida.

3. Afiada la col y cueza, removiendo de vez en cuando, hasta que se ablande (unos 20-30
minutos).

4. Reduzca a fuego lento y afiada el vinagre y las 2 cucharadas de mantequilla clarificada
restantes. Remueva bien y salpimiente al gusto.

Acompariamientos

Chips de col rizada
TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos | RACIONES: 2

1 pufiado de col rizada, sin los tallos y con las hojas troceadas
1 cucharada de zumo de limén recién exprimido

2 cucharaditas de aceite de coco fundido

% de cucharadita de sal marina

1. Precaliente el horno a 170 °C. Forre una bandeja de horno con papel de horno.

2. Mezcle todos los ingredientes en un cuenco grande. Con las manos, unte el aceite y los
condimentos sobre la col hasta que quede untada por completo.

3. Pase la col a la bandeja de horno que ha preparado y hornee hasta que quede crujiente
(unos 12 minutos).



Postres

Batido de chocolate caliente
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 10 2

60 ml de leche de coco

60 ml de agua

1 dosis de proteina en polvo con sabor a chocolate o de cacao en polvo
2 cucharadas de colageno en polvo

2 cucharadas de semillas de chia

Estevia

1. Caliente la leche de coco y el agua en un cazo.
2. Bata todos los ingredientes en una batidora de alta potencia.
3. Siga batiendo hasta obtener una mezcla homogénea.

Recetas para el intestino estresado

Estas recetas se han disefiado especificamente para ayudarle a reforzar las glandulas
suprarrenales, reducir el nivel de cortisol y ayudar al intestino a recuperarse de los efectos del
estrés.

Bebidas y desayunos

Batido de tarta de cumpleafios
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

185 ml de leche de coco

1 platano

1 cucharada de harina de coco

1 cucharada de manteca de coco fundida

1 cucharada de semillas de lino germinadas
1 dosis de proteina en polvo

1 cucharadita de extracto de vainilla

Bata todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y endulce con estevia al gusto.
Bata hasta obtener una mezcla homogénea.



Batido de pastel de cereza
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

140 g de cerezas congeladas

60 ml de leche de coco

% cucharadita de extracto de vainilla
% cucharadita de canela

Una pizca de sal marina

Una pizca de cardamomo

Estevia

Caliente las cerezas congeladas en una sartén. En una batidora de alta potencia, bata todos los
ingredientes hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido de buenos dias
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 10 2

120 ml de leche de coco o de kéfir de leche de cabra
40 g de arandanos azules

40 g de moras

Un pufiado de col rizada picada

1 dosis de proteina en polvo

1 cucharada de semillas de chia germinadas

Estevia

Agua

En una batidora de alta potencia, bata todos los ingredientes y endulce con estevia al gusto.
Afiada agua a medida que sea necesario. Bata a la maxima potencia hasta obtener una mezcla
homogénea.

Zumo terapéutico Gl
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

% col

250 ml de jugo de &loe vera

1 pepino

20 g de hojas de menta

1 cucharadita de jengibre fresco rallado

Introduzca todos los ingredientes en una exprimidora de verduras. Remueva el zumo con



suavidad y bébaselo inmediatamente.

Puré de pera
TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | RACIONES: 1

1 pera, pelada y troceada

4 cucharadas de leche de coco

2 cucharadas de semillas de cafiamo
% de cucharadita de jengibre en polvo
1 dosis de proteina en polvo

Estevia

1. Introduzca en una batidora la pera, la leche de coco, las semillas de cafiamo y el jengibre, y
bata a la maxima potencia hasta obtener una mezcla uniforme.

2. Vierta en una sartén pequefia a fuego medio y caliente bien sin llegar a hervir.

3. Retire del fuego, afiada la proteina en polvo y endulce con estevia al gusto. Servir en un
cuenco y tomar caliente.

Sopas y ensaladas

Sopa de manzana e hinojo
TIEMPO DE PREPARACION: 55 minutos | RACIONES: 4-6

1 cucharada de aceite de coco

1 cebolla mediana, a rodajas

1 bulbo de hinojo, sin los tallos, sin el corazén y a rodajas
2 manzanas verdes, sin el corazén, peladas y troceadas
280 g de calabaza violin

1 nudo de jengibre fresco, pelado y picado

1 cucharadita de sal marina

1 cucharadita de pimienta

1 | de caldo de huesos de pollo

1. Funda el aceite de coco en una olla para caldo a fuego medio. Incorpore la cebolla y sofria,
removiendo de vez en cuando, hasta que ésta empiece a ablandarse. Afada el hinojo y las
manzanas y sofria hasta que empiecen a ablandarse.

2. Anada la calabaza, el jengibre, la sal y la pimienta, y remueva bien. Vierta el caldo, llévelo
a ebullicion y baje el fuego. Deje a fuego lento hasta que las verduras estén blandas (cuanto mas
tiempo hiervan, mas sabrosa sera la sopa).

3. Pase la sopa a una batidora (o use una batidora de mano) y, a tandas si es necesario, bata



hasta obtener una mezcla uniforme (tenga cuidado cuando bata liquidos calientes). Devuelva a la
olla, salpimiente al gusto y caliéntela antes de servir.

Sopa cremosa de pepino y aguacate
TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | RACIONES: 2-4

5 tallos de apio, cortados por la mitad

% pepino pelado

1 aguacate cortado por la mitad y sin hueso

3 cucharadas de zumo de limon recién exprimido
1 cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta

125 ml de agua

1. Meta el apio y el pepino en una batidora de alta potencia. Afiada el aguacate, el zumo de
limon, la sal, la pimienta y la mitad del agua.

2. Bata hasta obtener una mezcla homogénea y afiada el resto del agua a medida que sea
necesario para obtener la consistencia deseada.

Ensalada de col rizada, albahaca y arandanos azules
TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos | RACIONES: 2 0 3

ALINO:

75 g de ardndanos azules

6 g de hojas de albahaca fresca

2 cucharadas de aceite de oliva

5 cucharaditas de vinagre de sidra
1 cucharadita de miel

Sal marina

ENSALADA!:

140 g de col rizada troceada

24-36 g de albahaca troceada

420 g de pollo asado

75 g de ardndanos azules

30 g de nueces germinadas picadas
% pepino, pelado y cortado a rodajas
1 pufiado de brotes

% de cebolla roja picada

1. Para el alifio: introduzca en una batidora los ardndanos azules, la albahaca, el aceite, el



vinagre y la miel. Bata hasta obtener una masa homogénea. Pruebe el alifio, sazone y vuelva a
batir para integrar bien la sal.

2. Para la ensalada: disponga todos los ingredientes en un cuenco grande y remueva bien.

3. Sirvala aderezada con el alifio.

Platos principales

Calabaza cabello de angel «Alfredo»
TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora y 30 minutos | RACIONES: 4-6

150 gramos de anacardos crudos

1 calabaza cabello de &ngel

500 ml de agua

6 dientes de ajo picados

1 cucharadita de sal marina

% cucharadita de nuez moscada

1 cucharadita de zumo de limén recién exprimido
500 g de carne de ternera de pasto picada
Aceite de coco

1. Deje los anacardos en remojo durante 4 horas. Esctirralos y resérvelos.

2. Precaliente el horno a 220 °C.

3. Pinche toda la superficie de la calabaza con la punta de un cuchillo afilado. Coléquela
sobre una bandeja de horno y éasela entera hasta que note que esta tierna cuando la pinche con un
cuchillo (entre 45 y 90 minutos en funcion del tamafio de la calabaza). Deje enfriar.

4. Meta en una batidora los anacardos y los 500 ml de agua. Bata hasta que se forme una
pasta. Pasela a una sartén pequefia y caliéntela a fuego lento con ajo, sal y nuez moscada. Déjela
al fuego hasta que se haya calentado por completo. Afiada el zumo de lim6n. Manténgala
caliente.

5. Saltee la ternera en el aceite de coco en una sartén a fuego medio-vivo hasta que deje de
estar rosa. Manténgala caliente.

6. Cuando la calabaza se haya enfriado lo suficiente como para poder manejarla, coértela
longitudinalmente por la mitad y retire las pipas con una cuchara. Con un tenedor retire los
«cabellos de angel» y coloquelos en un plato. Corénelos con la ternera y la salsa de anacardos.

Hamburguesas de pollo y aguacate
TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos | RACIONES: 4

500 g de carne de pollo picada
% cebolla picada



1 huevo

1 cucharada de perejil fresco picado

1 diente de ajo picado

1 aguacate, cortado por la mitad y deshuesado
Sal marina y pimienta

Aceite de coco

1. En un cuenco, mezcle el pollo, la cebolla, el huevo, el perejil y el ajo. Afiada el aguacate.
Salpimiente. Remueva bien para mezclar todos los ingredientes y forme 4 hamburguesas.

2. En una sartén a fuego medio-vivo, caliente las hamburguesas en aceite de coco. Deles la
vuelta una vez hasta que el color rosado desaparezca (entre 8 y 10 minutos).

Burrito al plato
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1

150 g de pollo asado deshilachado
90 g de judias de rifién cocidas
90 g de judias negras cocidas

Lechuga romana cortada en juliana
Salsa mexicana sin azUcares afladidos
Guacamole

Ponga todos los ingredientes en un plato y mézclelos bien.

Pastel de carne de pavo
TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora | RACIONES: 4-6

Aceite de coco

45 g de pan rallado

135 g de tomates secos

125 g de queso de cabra

10 g de perejil fresco picado

2 huevos

2 cucharadas de leche de coco
2 dientes de ajo picados

2 cucharaditas de sal marina

1 cucharadita de pimienta

500 g de carne de pavo picada

1. Precaliente el horno a 190 °C. Engrase con el aceite de coco un molde de pastel de carne



de 22 cm por 13 cm aproximadamente.

2. En un cuenco grande, mezcle el pan rallado, los tomates secos, el queso, el perejil, los
huevos, la leche de coco, el ajo, la sal y la pimienta. Finalmente, afiada la carne de pavo y mezcle
bien.

3. Introduzca la mezcla en el molde que ha engrasado, y métalo en el horno hasta que se haya
hecho por completo y el color rosado haya desaparecido (unos 45 minutos).

Acompariamientos

Chips de verduras al horno
TIEMPO DE PREPARACION: 55 minutos | RACIONES: 2-4

1 colinabo pelado

2-3 zanahorias

1 pimiento rojo, sin semillas y sin laminas interiores
1 cebolla

2 sombreros de champifiones Portobello

1-2 cucharadas de aceite de coco fundido

2 cucharaditas de cebolla en polvo

2 cucharaditas de ajo en polvo

Sal marina y pimienta

1. Precaliente el horno a 220 °C.

2. Corte las verduras en tiras largas y finas.

3. Dispdongalas en una sola capa sobre una bandeja de horno (a&selas en tandas, si es
necesario) y pintelas con aceite de coco. Espolvoréelas con la cebolla y el ajo en polvo y
salpimiente.

4. Ase las verduras hasta que estén tiernas y doradas (unos 40 minutos).

Postres

Pastitas de menta
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos mas la refrigeraciéon | RACIONES: 12

480 ml de aceite de coco a temperatura ambiente

% taza de miel

1 cucharadita de extracto de menta

3 barras de chocolate negro (90 g cada una), con un minimo de 72 por ciento de cacao
120 ml de aceite de coco fundido



1. Mezcle los tres primeros ingredientes en un cuenco. Forme pastitas pequefias, coloquelas
sobre una bandeja forrada con papel de horno y métalas en el congelador, para que se
endurezcan.

2. Mientras, en una sartén a fuego medio-lento, funda el chocolate y los 120 ml de aceite de
coco restantes. Retire del fuego y deje enfriar durante 5 o 10 minutos.

3. Sumerja las pastas congeladas en el chocolate hasta cubrirlas por completo y vuelva a
colocarlas en la bandeja. Métalas en el congelador hasta que el chocolate se endurezca.
Guardelas en la nevera o en el congelador.

Recetas para el intestino autoinmune

Estas recetas se han disefiado especificamente para aliviar la inflamacion, gestionar las
sensibilidades alimentarias e intentar interrumpir el ciclo autoinmune. (Nota: a pesar de que
ninguna de estas recetas contiene los alérgenos mas habituales, repaselas atentamente para
asegurarse de que ninguna contiene ingredientes que puedan suponer un problema para usted.)

Bebidas y desayunos

Batido de bollo de canela
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 10 2

250 ml de leche de coco

1 platano

1 cucharada de semillas de lino germinadas
1 cucharada de jarabe de arce puro

1 cucharada de coldgeno en polvo

1 cucharadita de extracto de vainilla

% de cucharadita de canela

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia. Bata a la maxima potencia
hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido de manzana al horno
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 10 2

1 manzana, sin corazén y sin semillas
60 ml de leche de coco



1 cucharada de semillas de lino molidas

2 cucharadas de proteina con sabor a vainilla o de coldgeno en polvo
% cucharadita de canela

% cucharadita de extracto de vainilla

1 pizca de jengibre

Estevia

1. Ase la manzana en una bandeja de horno a 170 °C durante 30 minutos.
2. Introduzca en una batidora de alta potencia la manzana asada y el resto de los ingredientes.
Endulce con estevia al gusto. Bata a la maxima potencia hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido de mango y de fresa
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

80 g de mango cortado a dados
125 ml de leche de coco

125 ml de agua de coco

100 g de fresas

% pepino pelado

Estevia

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y endulce con estevia al
gusto. Bata a la maxima potencia hasta obtener una mezcla homogénea.

Magdalenas de arandanos azules y harina de coco
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 12

12 yemas de huevo

6 cucharadas de aceite de coco fundido
3 cucharadas de azlcar de coco

1 cucharadita de vainilla

% cucharadita de sal marina

1 cucharadita de levadura

60 g de harina de coco

150 g de ardndanos azules

Estevia al gusto

1. Precaliente el horno a 200 °C y forre moldes de magdalena.

2. Bata bien todos los ingredientes en un cuenco hasta que todos queden bien mezclados.

3. Vierta la masa en los moldes de magdalena forrados. Hornee de 14 a 20 minutos o hasta
que, cuando compruebe la coccién, vea que estén hechos del todo.



Sopas y ensaladas

Sopa de bayas
TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | RACIONES: 1

75 g de ardndanos azules

100 g de fresas

1 pepino pelado

60 ml de zumo de lima recién exprimido
1 dosis de proteina en polvo

1. Caliente los arandanos y las fresas en un cazo a fuego medio.
2. Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia, triture y sirva.

Sopa de pollo a la hierba limén (coccion lenta)
TIEMPO DE PREPARACION: 6 horas y 30 minutos | RACIONES: 4

500 g de pechugas de pollo deshuesadas y sin piel
750 ml de caldo de huesos de pollo

4 zanahorias picadas

200 g de col en juliana

75 g de champifiones laminados

50 g de cebolla en aros

60 ml de zumo de limon recién exprimido

2 tallos de hierba limén, majados, o la cidscara de 1 limén a tiras
4 dientes de ajo picados

1 nudo pequenio de jengibre fresco, pelado y picado
Sal marina

1. Meta todos los ingredientes en una olla de coccion lenta y cueza a fuego lento de 6 a 8
horas.

2. Retire y deseche la hierba limén o la cascara de limén. Retire las pechugas de pollo y
cortelas a trocitos. Vuelva a meter el pollo en la olla y remueva bien para que se reparta de forma
uniforme antes de servir. Sazone al gusto.

Platos principales

Terneray brécoli a fuego lento



TIEMPO DE PREPARACION: 6 horas y 15 minutos | RACIONES: 20 3

60 ml de aminoé&cidos de coco (una alternativa a la salsa de soja)
60 ml de caldo de huesos de ternera

2 cucharadas de vinagre de sidra

2 cucharaditas de aceite de coco fundido

4 dientes de ajo picado

% de cucharadita de escamas de pimiento rojo

Sal marina y pimienta

500 g de carne de ternera de pasto cortada a tiras

1 brécoli cortado en flores

1. Introduzca en una olla de coccion lenta los aminoacidos de coco, el caldo, el vinagre y el
aceite de coco. Afiada el ajo y las escamas de pimiento rojo y salpimiente. Afiada la ternera y
remueva bien para que se impregne de las especias y el caldo. Afiada el brécoli y vuelva a
remover.

2. Cocine a fuego lento durante 6 horas.

Salmén a la plancha glaseado con miel
TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos | RACIONES: 4

85 g de miel

60 ml de aminoécidos de coco (una alternativa a la salsa de soja)
4 dientes de ajo picados

1 cucharada de mantequilla clarificada fundida

1 cucharada de hojas de tomillo fresco

1 cucharadita de jengibre fresco rallado o picado

Sal marina y pimienta

1 kg de filetes de salmén salvaje

Aceite de coco

1. En una fuente de horno poco profunda, mezcle bien la miel, los aminoacidos de coco, el
ajo, la mantequilla clarificada, el tomillo y el jengibre. Salpimiente.

2. Coloque el salmon en la fuente y deje que se impregne de la mezcla. Refrigere durante 15
minutos, dé la vuelta al pescado para que se impregne el otro lado y refrigere durante 15 minutos
mas.

3. Prepare una plancha ligeramente engrasada con aceite de coco a fuego medio.

4. Retire y deseche el marinado sobrante. Haga el salmon a la plancha hasta que se desmigue
con facilidad con un tenedor (unos 5 a 8 minutos por cada lado).

Hamburguesas de bisonte



TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos | RACIONES: 4

500 g de carne de bisonte (o de ternera de libre pastoreo) picada
1 cucharada de ajo en polvo

1 cucharada de salsa Worcestershire

2 cucharaditas de sal marina

2 cucharaditas de pimienta

2 cucharaditas de cebolla en polvo

% cucharadita de comino

Aceite de coco

1 kg de espinacas frescas o cocidas

1. Introduzca en un cuenco grande todos los ingredientes excepto el aceite de coco y las
espinacas. Mézclelos bien y forme cuatro hamburguesas.

2. En una sartén a fuego medio-vivo, cocine las hamburguesas en aceite de coco, girandolas
una vez, de 8 a 12 minutos o hasta que alcancen el punto deseado.

3. Sirvalas sobre un lecho de espinacas.

Rollitos de lechuga, atliin y aguacate
TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos | RACIONES: 1 0 2

1 lata de atun salvaje

%, aguacate, cortado por la mitad y sin hueso
% de cebolla picada

1 cucharada de perejil fresco picado

2 cucharaditas de zumo de limon recién exprimido
1 cucharadita de sal marina

Pimienta

1 cucharadita de aceite de oliva

Hojas de lechuga romana

1. Vierta el atin en un cuenco. Saque la pulpa del aguacate con una cuchara y afiadala al
cuenco. Afiada ahora la cebolla, el perejil, el zumo de limén, la sal, la pimienta y el aceite y
mezcle bien.

2. Sirva la ensalada de atin sobre las hojas de lechuga.

Acompariamientos

Acelgas



TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora y 30 minutos | RACIONES: 4-6

1 cucharada de aceite de coco

2 cucharadas de ajo picado

1.250 ml de caldo de huesos de pollo

5 manojos de acelgas, limpias y cortadas
Sal marina y pimienta

1. Funda el aceite de coco en una olla grande a fuego medio. Afiada el ajo y sofrialo durante
2-3 minutos. Afiada el caldo y llévelo a ebullicion. Baje el fuego y deje hervir a fuego lento
durante 30 minutos.

2. Anada las acelgas y suba el fuego a medio-vivo. Déjelas al fuego durante 45 minutos y
remueva de vez en cuando.

3. Baje a fuego medio y prosiga con la coccién hasta que las acelgas estén tiernas.
Salpimiente al gusto.

Postres

Divertimento de fruta
TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos mas el tiempo de refrigeracion | RACIONES: varias

160 ml de zumo de lima recién exprimido

100 g de ardndanos azules

Estevia

5 cucharadas de gelatina sin sabor (o un sustituto vegano, como el agar-agar o el carragenano)

1. Caliente un cazo pequefio a fuego medio e introduzca el zumo de lima y los arandanos.
Remueva de vez en cuando y deje en el fuego hasta que la fruta se ablande.

2. Endulce con estevia al gusto y remueva hasta que quede bien incorporada.

3. Vierta los contenidos del cazo en una batidora y bata hasta obtener una masa homogénea.
Anada la gelatina gradualmente, de cucharada en cucharada y con la batidora en marcha. Siga
batiendo sin cesar durante 5 minutos mas.

4. Vierta la mezcla en un molde cuadrado de 20 cm de lado (o méas pequefio) o en cubiteras.
Refrigere hasta que se solidifique (como minimo 1 hora) y corte en la forma y tamafio que desee.

Recetas para el intestino gastrico

Estas recetas se han disefiado especificamente para ayudarle a detener el reflujo gastrico y a
mejorar la digestiéon. (Nota: aunque se trata de platos deliciosos, acuérdese de tomarse su tiempo
y de masticar cada bocado treinta veces, para que las enzimas digestivas puedan hacer bien su



trabajo.)

Bebidas y desayunos

Batido de buenos dias
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

165 g de mango troceado
245 g de kéfir de cabra
100 g de fresas

% pepino pelado

Estevia

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y endulce con estevia al
gusto. Bata a la maxima potencia hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido de piia colada
TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS | RACIONES: 1 0 2

250 ml de leche de coco

110 g de pifia congelada

% platano

45 g de proteina en polvo

3 cucharadas de semillas de chia germinada
1 cucharada de miel

1 cucharadita de aceite de coco fundido

% cucharadita de extracto de vainilla

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia. Bata a la maxima potencia
hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido calmante para el estbmago
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

250 ml de leche de coco
125 m de jugo de &loe vera
1 pepino pelado

% manzana verde pelada

1 dosis de proteina en polvo



Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia. Bata a la maxima potencia
hasta obtener una mezcla homogénea.

Infusion de circuma
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 10 2

250 ml de leche de coco

250 ml de agua

1 cucharada de mantequilla clarificada
1 cucharadita de carcuma

Estevia

1. Caliente la leche de coco y el agua a fuego medio en un cazo pequefio. Deje en el fuego
hasta que se haya calentado bien (unos 2 minutos).

2. Afiada la mantequilla clarificada, la ctircuma y la estevia al gusto. Mantenga en el fuego y
remueva hasta que haya vuelto a calentarse (unos 2 minutos mas).

Muesli casero
TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos | RACIONES: 16-20

120 ml de aceite de coco y un poco mas para engrasar la sartén
300 g de avena sin gluten

120 g de coco rallado sin azlcares afadidos

220 g de almendra laminada

170 g de miel

120 g de ardndanos rojos deshidratados

190 g de albaricoques deshidratados

1. Precaliente el horno a 170 °C. Engrase una bandeja de horno con aceite de coco.

2. Introduzca en un cuenco grande la avena, el coco, las almendras y la miel, y remueva.

3. Extienda la mezcla de cereales, frutos secos y miel sobre la bandeja que ha engrasado.
Hornee hasta que se dore (unos 30-45 minutos). Remueva de vez en cuando y asegurese de que
el muesli no se queme. Retire el muesli del horno y deje enfriar. Afiada los arandanos y los
albaricoques. Guardelo todo en recipientes herméticos.

Sopas y ensaladas

Sopa de cebolla
TIEMPO DE PREPARACION: 50 minutos | RACIONES: 4-6



2 cucharadas de mantequilla clarificada

4 cebollas grandes cortadas a rodajas finas
500 ml de caldo de huesos de pollo

500 ml de caldo de huesos de ternera

5 dientes de ajo picados

Sal marina y pimienta

1. Funda la mantequilla clarificada en una olla para caldo a fuego medio. Afiada la cebolla y
sofria, removiendo de vez en cuando, hasta que empiece a caramelizarse.

2. Anada los dos caldos y al ajo. Salpimiente al gusto.

3. Lleve a ebullicién, baje el fuego y deje hervir a fuego lento durante 30-50 minutos (cuanto
mas tiempo deje la sopa al fuego, mas sabrosa quedara).

Sopa de champifiones
TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos | RACIONES: 2-4

2-3 cucharadas de mantequilla clarificada

150 g de cebolla picada

225 g de champifiones limpios y cortados a laminas
1 % cucharaditas de pimentén

1 % cucharaditas de aminoacidos de coco (una alternativa a la salsa de soja)
1 cucharadita de eneldo

250 g de caldo de huesos de pollo

125 ml de leche de coco

1 % cucharadas de arrurruz en polvo

2 cucharadas de perejil fresco picado

1 cucharadita de vinagre de sidra

% cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta

1. Funda la mantequilla clarificada en una olla grande a fuego medio. Afiada la cebolla y
sofria, removiendo de vez en cuando, durante 5 minutos. Incorpore los champifiones y sofrialos
durante 5 minutos, removiendo de vez en cuando. Afiada el pimentén, los aminoacidos de coco y
el eneldo. Finalmente, afiada el caldo.

2. En un cuenco pequefio, mezcle la leche de coco y el arrurruz en polvo. Incorpore la mezcla
a la olla y remueva bien. Tape la olla y deje hervir durante 15 minutos, removiendo de vez en
cuando.

3. Afada el perejil, el vinagre, la sal y la pimienta. Deje a fuego lento de 3 a 5 minutos mas.

Sopa de caldo de huesos de pollo con verduras
TIEMPO DE PREPARACION: 6 horas y 30 minutos | RACIONES: 4-6



3 0 4 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel
1 | de caldo de huesos de pollo

5 tallos de apio picados

5 zanahorias picadas

1 cebolla picada

4 dientes de ajo picados

4 ramitas de tomillo

Sal marina y pimienta

1 cucharadita de perejil fresco picado.

1. Introduzca todos los ingredientes, excepto el perejil, en una olla de coccidon lenta. Cueza a
fuego lento durante 6 horas.

2. Retire el pollo con una espumadera y trocéelo. Vuelva a meterlo en el caldo y rectifique de
sal y pimienta si es necesario. Sirva la sopa aderezada con perejil.

Platos principales

Hamburguesas de cordero
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 4

250 g de carne de cordero picada

% cebolla picada

2 cucharadas de zumo de limon recién exprimido
1 cucharada de eneldo fresco picado

1 cucharada de hojas de menta fresca picadas

2 cucharaditas de orégano fresco picado

Sal marina

Aceite de coco

1 kg de espinacas frescas o cocidas

1. En un cuenco, mezcle bien la carne de cordero, la cebolla, el zumo de limén y las hierbas
aromaticas. Sazone. Mezcle bien hasta que todo quede bien incorporado y repartido de forma
homogénea en la carne. Haga 4 hamburguesas.

2. En una sartén a fuego medio, caliente aceite de coco y afiada las hamburguesas. Deles la
vuelta una vez y deje al fuego hasta que la carne adquiera color (entre 8 y 12 minutos).

3. Sirva sobre un lecho de espinacas.

Pollo asado con alcachofas
TIEMPO DE PREPARACION: 60 minutos | RACIONES: 4



1-2 cucharadas de mantequilla clarificada y un poco més para engrasar la fuente de horno
1 cebolla picada

75 g de champifiones picados

Ajo en polvo

Albahaca, orégano, romero y tomillo

Sal marina y pimienta

225 g de queso de cabra

225 ml de caldo de huesos de pollo

1 lata de corazones de alcachofa en conserva escurridos
225 g de espinacas frescas

4 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel

1. Precaliente el horno a 170 °C. Engrase ligeramente una fuente para horno de 33 cm por 23
cm aproximadamente.

2. En una sartén a fuego medio, sofria la cebolla en la mantequilla clarificada. Remueva de
vez en cuando hasta que la cebolla empiece a transparentar. Afiada los champifiones y sofria
hasta que se doren. Afiada el ajo en polvo, las hierbas aromaticas y sal y pimienta al gusto.

3. Desmigue el queso de cabra en la sartén, afiada el caldo y remueva bien para mezclar todos
los ingredientes. Incorpore los corazones de alcachofa y las espinacas.

4. Ponga el pollo en la fuente para horno. Vierta la salsa con las alcachofas por encima y ase
hasta que el pollo esté bien hecho (unos 30 minutos).

Mero asado con salsa de coco y cilantro
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 4

2 cucharadas de aceite de coco

4 filetes de mero salvaje (de unos 175 g cada uno)
Y cucharadita de sal marina

125 ml de leche de coco

25 g de hojas de cilantro picadas

2 dientes de ajo picados

1 cucharadita de jengibre fresco picado

% cucharadita de curri en polvo

1. Precaliente el horno a 220 °C. Engrase una fuente de horno de 33 cm por 23 cm con aceite
de coco.

2. Ponga el pescado en la fuente que acaba de preparar y espolvoréelo con sal.

3. Mezcle la leche de coco, el cilantro, el jengibre y el curri en polvo en un robot de cocina.
Vierta la mitad de la mezcla sobre el pescado. Métalo en el horno hasta que se desmigue con
facilidad (entre 15 y 20 minutos).



4. Vierta el resto de la mezcla de especias sobre el pescado y sirva.

Acomparniamientos

Arroz «falso» frito
TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos | RACIONES: 304

1 brocoli grande cortado en flores

3 ¥ cucharadas de mantequilla clarificada

1 cebolla picada

1 zanahoria en juliana

Sal marina y pimienta

2 huevos ligeramente batidos

2 cucharadas de aminoéacidos de coco (una alternativa a la salsa de soja)

1. Pique el brocoli en un robot de cocina hasta que se parezca a granos de arroz. Tenga
cuidado y no lo pique demasiado.

2. En una sartén a fuego medio sofria el «arroz» de brocoli con cebolla y zanahoria en 3
cucharadas de mantequilla clarificada. Remueva de vez en cuando y deje al fuego hasta que la
verdura se ablande. Salpimiente al gusto. Mantenga caliente.

3. En otra sartén a fuego medio, funda la % cucharada de mantequilla clarificada restante.
Afiada los huevos y remueva para hacer huevos revueltos. Piquelos muy finos, afiddalos
enseguida a la mezcla de brdcoli y remueva bien para mezclar todos los ingredientes.

4. Anada los aminoacidos de coco, caliente y sirva inmediatamente.

Postres

Helado de vainilla
TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos mas el tiempo de remojo y de congelacion | RACIONES: 2

150 g de anacardos

160 g de pulpa de coco

75 g de mantequilla de coco
250 g de miel

2 cucharadas de extracto de vainilla
1 cucharadita de sal marina
170 ml de agua (a medida que sea necesaria)



1. Deje los anacardos en remojo durante 4 horas. Esctirralos y resérvelos.

2. Introduzca en una batidora la pulpa de coco, la miel, la mantequilla de coco, el extracto de
vainilla y la sal. Bata hasta obtener una masa homogénea y cremosa y afada el agua que sea
necesaria para que la masa siga circulando en la batidora.

3. Una vez bien batida la mezcla, afiada los anacardos y vuelva a batir hasta que la masa
quede homogénea y esponjosa.

4. Pase la mezcla a un cuenco y congele hasta alcanzar la consistencia deseada.

Recetas para el intestino téxico

Estas recetas se han disefiado especificamente para reforzar el higado y la vesicula biliar y
ayudar al cuerpo a digerir las grasas de forma eficaz, ademas de calmar el malestar emocional y
reducir el estrés.

Bebidas y desayunos

Batido de fresa y chocolate
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

200 g de fresas congeladas

120 g de kéfir de leche de cabra o de yogur

125 ml de agua de coco

1 cucharada de cacao crudo

1 dosis de proteina en polvo con sabor a chocolate
Estevia

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia. Bata a la maxima potencia
hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido omega de arandanos azules
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

150 g de ardndanos azules

60 g de kéfir de leche de cabra

125 ml de agua de coco

1 cucharada de semillas de lino germinadas

1 dosis de proteina en polvo con sabor a vainilla

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia. Bata a la maxima potencia
hasta obtener una mezcla homogénea.



Batido despertador
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

% pepino pelado

% manzana verde pelada y sin corazon

115 g de pifia fresca cortada a dados

120 g de kéfir de leche de cabra

1 cucharada de semillas de chia germinadas
1 dosis de proteina en polvo

1 cucharadita de miel

Agua (la cantidad que sea necesaria)

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y afiada agua a medida que
sea necesario. Bata a la maxima velocidad hasta obtener una mezcla homogénea.

Rollito de desayuno
TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | RACIONES: 1

Aceite de coco

2 0 3 huevos

Sal marina y pimienta

150 g de kimchi

35 g de pollo asado deshilachado

1 loncha de beicon de pavo

Un pufiado de brotes

1 tortilla Ezekiel 4:9 integral germinada

1. Fria los huevos en una sartén pequefia con aceite de coco. Salpimiente al gusto.
2. Disponga los huevos, el kimchi, el pollo, el beicon de pavo y los brotes sobre la tortilla,
enrollela para envolver todos los ingredientes y sirvala.

Sopas y ensaladas

Sopa de calabaza violin y beicon
TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos | RACIONES: 8

2-3 cucharadas de aceite de coco
2 cebollas picadas finas
3 dientes de ajo picados



16 lonchas de beicon de pavo picadas

560 g de calabaza violin (cocida o en conserva)
1.250 ml — 1.750 ml de caldo de huesos de pollo
250 ml de leche de coco

Sal marina y pimienta

1. Sofria la cebolla en el aceite de coco en una olla de caldo a fuego medio. Remueva de vez
en cuando hasta que quede translicida. Afiada el ajo y el beicon de pavo y sofria, sin dejar de
remover, hasta que empiece a despedir aromas.

2. Afada la calabaza, el caldo y la leche de coco hasta conseguir la consistencia adecuada.
Lleve a ebullicién, baje el calor y deje hervir a fuego lento hasta que reduzca un poco (unos 30
minutos). Salpimiente al gusto.

Ensalada de remolacha y granada
TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora y 30 minutos | RACIONES: 2 0 3

3 remolachas con las cabezas cortadas a 2,5 cm.
150 g de cebolla roja cortada a dados

60 ml de vinagre de coco

60 ml de caldo de huesos de pollo

3 cucharadas de ralladura de naranja

1 cucharada de jarabe de arce puro

Sal marina

150 mg de granos de granada

440 g de espinacas y rucula

55 g de queso de cabra crudo desmigado

1. Precaliente el horno a 200 °C. Envuelva bien las remolachas en papel de aluminio
resistente.

2. Ase las remolachas hasta que estén tiernas (entre 50 y 60 minutos). Déjelas enfriar, pélelas
y cortelas a dados.

3. En un cazo a fuego medio, lleve a ebullicion la remolacha, la cebolla, el vinagre, el caldo,
la ralladura de naranja y el jarabe de arce, removiendo con frecuencia. Retire del fuego a los 5
minutos y deje enfriar hasta temperatura ambiente. Sazone al gusto.

4. Afiada la granada. Sirva sobre un lecho de espinacas y ricula y espolvoree el queso por
encima.

Ensalada supernutritiva
TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | RACIONES: 1

225 g de espinacas frescas



70 g de pechuga de pollo asado, troceada

75 g de remolacha asada troceada

% manzana verde, sin corazon y troceada

40 g de semillas de chia germinadas

1 pufiado de brotes

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre balsamico

% cucharadita de zumo de limon recién exprimido

1. Mezcle en una ensaladera las espinacas, el pollo, la remolacha, la manzana, las semillas de
chia y los brotes.
2. Alifie con aceite, vinagre y zumo de limén y remueva bien.

Platos principales

Pollo al ajillo asado
TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos | RACIONES: 2

1 cucharada de aceite de coco, fundido, y un poco mas para engrasar la fuente
2 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel

% cebolla picada fina

40 g de uvas pasas sin semillas

3-6 dientes de ajo picados

2 cucharaditas de romero

1 % cucharaditas de perejil fresco picado

% cucharadita de canela

% cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta

1. Precaliente el horno a 230 °C.

2. Forre una fuente de horno con papel de horno y engrase con aceite de coco. Ponga el pollo
sobre el papel.

3. En un cuenco, mezcle bien los ingredientes restantes. Pinte el pollo con ellos.

4. Ase de 20 a 25 minutos o hasta que el pollo esté bien hecho.

Bocadillo de pavo y lechuga
TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos | RACIONES: 4

Aceite de coco
500 g de carne de pavo picada



% cebolla picada

% pimiento picado

1 racion de la salsa barbacoa agridulce del doctor Axe (véase a continuacion)
16 hojas de lechuga Bibb (4 por hamburguesa)

150 g de chucrut

1. Caliente aceite de coco a fuego medio en una sartén mediana y fria la carne de pavo.
Desmenticela y sofria hasta que adquiera color.

2. Afada la cebolla y el pimiento y sofria, sin dejar de remover, hasta que se ablanden.
Afiada la salsa barbacoa.

3. Sirva la carne de pavo sobre las hojas de lechuga y espolvoree el chucrut por encima.

Salsa barbacoa agridulce del doctor Axe
TIEMPO DE PREPARACION: 55 minutos | RACIONES: 10-15

450 g de salsa de tomate organica

125 ml de agua

125 ml de vinagre balsdmico

85 g de miel

60 ml de aminoacidos de coco

1 cucharada de mostaza molida en piedra
1 % cucharaditas de cebolla en polvo

1 % cucharaditas de ajo en polvo

% cucharadita de sal marina

1. Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y bata hasta obtener una
mezcla homogénea.

2. Pase la mezcla a una sartén mediana y lleve a ebullicion a fuego medio-vivo. Baje el calor
y deje hervir a fuego lento durante 45 minutos.

3. Guarde la salsa que no necesite en la nevera.

Hamburguesas de salmén
TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos | RACIONES: 1 0 2

1 lata de salmon salvaje escurrido
2 huevos

20 g de pan rallado

% de cebolla picada

% cucharadita de eneldo

% cucharadita de sal marina

1 cucharada de aceite de coco



1. En un cuenco mediano, mezcle bien el salmén, los huevos, el pan rallado, la cebolla, el
eneldo y la sal. Amase con las manos para mezclar bien todos los ingredientes y forme
hamburguesas.

2. En una sartén a fuego medio-vivo, fria las hamburguesas en aceite de coco y deles la
vuelta una vez, hasta que se doren y estén hechas del todo (entre 8 y 10 minutos).

Recetas veganas para el intestino permeable

Estas recetas combinan todos los beneficios de las anteriores, al tiempo que evitan todos los
productos de origen animal. (Nota: también puede experimentar con versiones veganas del resto
de las recetas para «comer sucio»; muchas son tanto o mas deliciosas que con carne.)

Bebidas y desayunos

Batido verde de proteinas
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

% manojo de espinacas

% platano

% pepino pelado

¥ aguacate

125 ml de hielo

1 cucharadita de canela

125 ml de leche de coco

Agua (a medida que la necesite)

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y bata a la maxima
potencia hasta obtener una mezcla homogénea.

Batido de frambuesas, platano y chia
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1 0 2

200 g de frambuesas

1 platano

250 ml de leche de coco

1 cucharadita de jarabe de arce

1 cucharada de semillas de lino germinadas
1 cucharada de semillas de chia germinadas



Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y bata a la méaxima
potencia hasta lograr la consistencia deseada.

Revuelto de boniato y remolacha
TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos | RACIONES: 2-4

1 boniato grande pelado y cortado a dados

1 remolacha grande pelada y cortada a dados

1 cucharada de aceite de coco fundido

1 cucharadita de sal y un poco mas para sazonar
% cucharadita de pimienta

1 cebolla cortada a dados

1. Precaliente el horno a 200 °C. Unte el boniato y la remolacha en aceite de coco y
salpimiente.

2. Coloque el boniato y la remolacha en una bandeja de horno y ase durante 25-30 minutos o
hasta que estén hechos del todo.

3. En una sartén a fuego medio, sofria la cebolla sazonada hasta que se caramelice.

4. Anada la remolacha y el boniato a la sartén y remueva. Deje al fuego unos 5 minutos mas.

Quinua asada con manzana
TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos | RACIONES: 1

95 g de quinua enjuagada

2 cucharadas de semillas de lino germinadas en 6 cucharadas de agua
5 cucharadas de compota de manzana

1/4 cucharadita de sal marina

Y cucharadita de canela

2 cucharadas de nueces pacanas picadas

90 g de manzana cortada a dados

1 cucharadita de jarabe de arce

1. Cueza la quinua segtn las instrucciones del envase.

2. Vierta la quinua en un cuenco apto para horno. Afiada las semillas de lino y su agua, la
compota, la sal y la canela. Ase en el horno a baja temperatura durante 7 minutos.

3. Corone con las nueces pacanas, la manzana y el jarabe de arce.

Sopas y ensaladas

Sopa vegana de manzana e hinojo



TIEMPO DE PREPARACION: 55 minutos | RACIONES: 4-6

1 cucharada de aceite de coco

1 cebolla mediana a rodajas

1 bulbo de hinojo sin los tallos ni el corazon, cortado a laminas
2 manzanas verdes peladas, sin corazén y troceadas

280 g de calabaza violin

1 nudo de jengibre fresco, pelado y picado

1 cucharadita de sal marina

1 cucharadita de pimienta

11 de caldo de verduras

1. Funda el aceite de coco en una olla para caldo a fuego medio. Afiada la cebolla y sofriala,
removiendo de vez en cuando, hasta que empiece a ablandarse. Afiada el hinojo y las manzanas y
remueva hasta que empiecen a ablandarse.

2. Incorpore la calabaza, el jengibre, la sal y la pimienta y remueva bien. Afiada el caldo,
llévelo a ebullicién y baje el fuego para que hierva a fuego lento. Déjelo al fuego hasta que las
verduras estén tiernas (cuanto mas tiempo pase, mas sabrosa quedara la sopa).

3. Transfiera la sopa a una batidora (o use una batidora de mano) y, trabajando a tandas si es
necesario, triture bien hasta obtener una consistencia homogénea (tenga precaucién cuando
triture liquidos calientes). Vierta el puré en la olla, sazone al gusto y caliente.

Ensalada de col
TIEMPO DE PREPARACION: 40 minutos | RACIONES: 10 2

2 cucharadas de aceite de coco

1 cebolla picada

% col cortada en juliana

70 g de pifiones

4 cucharadas de aceite de coco

1 cucharadita de vinagre de manzana
1 cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta

1. Caliente el aceite de coco a fuego medio en una sartén y sofria la cebolla hasta que esté
translicida.

2. Afada la col y sofria hasta que se ablande (entre 20 y 30 minutos).

3. Baje a fuego lento y afada el resto de los ingredientes. Remueva bien.

Sopa de alcachofas
TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos | RACIONES: 1



2 cucharadas de aceite de coco

1 cebolla picada

75 g de champifiones

250 ml de caldo de verduras

% cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta
Albahaca, romero, tomillo y orégano
1 lata de corazones de alcachofa
225 g de espinacas

1. Caliente el aceite de coco en una sartén a fuego medio y afiada la cebolla y los
champifiones. Sofria hasta que se ablanden.

2. Caliente el caldo en un cazo a fuego medio. Afada las especias, las alcachofas, las
espinacas y la cebolla con los champifiones. Deje al fuego hasta que el caldo esté caliente y la
verdura se haya hecho por completo.

Platos principales

Sopa de verduras a fuego lento
TIEMPO DE PREPARACION: 6-8 horas | RACIONES: 4-6

4 boniatos pelados

3 zanahorias peladas

3 cebollas

225 g de champifiones picados

190 g de quinua cruda

1 cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta

Tomillo, romero, salvia, mejorana, pimienta negra, semillas de apio, nuez moscada rallada, jengibre
molido y paprika

1 % cucharadas de salsa Worcestershire

1.250 ml de caldo vegetal

1. Corte a dados medianos los boniatos, las zanahorias y las cebollas.

2. Coloque las verduras y el resto de los ingredientes en una olla de coccién lenta y mezcle
bien.

3. Cueza durante 6-8 horas o hasta que las verduras estén bien hechas. Rectifique de sal si es
necesario.



Calabaza de cabello de angel salteada al pesto
TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora y 45 minutos | RACIONES: 2

1 calabaza de cabello de angel

50 g de albahaca, salvia, cilantro y perejil
2 dientes de ajo picados

120 ml de aceite de oliva

35 g de pifiones

2 cucharadas de aceite de coco

150 g de champifiones laminados

1. Precaliente el horno a 220 °C. Pinche la calabaza con un tenedor varias veces y péngala en
una fuente de horno. Asela entre 45 minutos y una hora y media, en funcién del tamafio.
(Pinchela con un tenedor. Cuando esté hecha, estara blanda.)

2. Cuando esté hecha, saquela del horno. Una vez que se haya enfriado, cortela
longitudinalmente por la mitad.

3. Retire la pulpa con una cuchara y, con un tenedor, peine el cabello de angel a contrapelo,
para separarlo y retirarlo de la piel.

4. Elabore el pesto picando las especias, el ajo, el aceite de oliva y los pifiones en una
batidora hasta obtener una consistencia pastosa.

5. Caliente el aceite de coco en una sartén a fuego medio-vivo y saltee los champifiones hasta
que se ablanden. Afiada los champifiones y el pesto a la calabaza y sirva.

Rollito Ezequiel
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 1

2 cucharadas de hummus

1 tortilla Ezekiel 4:9 integral germinada (si es intolerante al gluten, utilice una tortilla de coco o de arroz)
115 g de champifiones

100 g de brotes

% aguacate troceado

75 g de chucrut

1. Extienda el hummus sobre la tortilla uniformemente con una cuchara.

2. Anada los champifiones, los brotes, el aguacate y el chucrut en capas.
3. Doble la tortilla sobre si misma para evitar que caiga algin ingrediente.

Postres



Mousse de arandanos azules
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos | RACIONES: 4-6

250 ml de leche de coco

245 g de kéfir vegano

3 aguacates

150 g de ardndanos azules

4 cucharadas de semillas de chia germinadas molidas
% cucharadita de sal marina

1 cucharada de vainilla

1 gota de extracto de aceite de menta

1 cucharada de miel

Introduzca todos los ingredientes en una batidora de alta potencia y bata a la maxima
potencia hasta obtener una mezcla homogénea.



Guia de recursos

Comunidad y apoyo del doctor Axe
» Pagina web del doctor Josh Axe: <www.draxe.com>
» Facebook: <www.facebook.com/drjoshaxe>
» Pinterest: <www.pinterest.com/draxe>
* YouTube: <www.youtube.com/doctorjoshaxe>

Suplementos
» Axe Organics: <www.store.draxe.com>
* Numa Essentials: <www.NumaEssentials.com>
* Probiome RX: <www.ProBiomeRX.com>
* Doctor Collagen: <www.DoctorCollagen.com>
* Get Real: <www.GetRealNutrition.com>

Alimentos organicos
* Productos Axe Nutrition: <www.store.draxe.com/food>
» (Caldo de huesos: <www.wisechoicemarket.com>
» Cereales germinados: <www.healthyflour.com>
* Pescado y marisco salvaje: <www.vitalchoice.com>
» Tentempiés organicos: <www.thrivemarket.com>

Aceites esenciales
¢ Numa Essentials: <www.NumaEssentials.com>

Utensilios de cocina

» Puede encontrar los productos que el doctor Axe recomienda y usa personalmente, desde
ollas de cocciéon lenta hasta batidoras y filtros de agua o utensilios de cocina en:
<www.draxe.com/resources>.

Andalisis de laboratorio
* 23andMe: <www.23andme.com>
* Great Plains: <www.greatplainslaboratory.com>
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* Genova Diagnostics: <www.gdx.net>
* uBiome: <www.ubiome.com>

Contenido adicional

» Libro electrénico sobre aceites esenciales: <www.draxe.com/essential-oils-book-bonus>

» Lista de sustitucion de alimentos: <www.draxe.com/replacement-food-list>

* Plan diario de alimentacién de la madre del doctor Axe: <www.draxe.com/healing-plan-
bonus>

* Guia para comer fuera de casa: <www.draxe.com/eating-out-guide>

» Libro electrénico de recetas de batidos: <www.draxe.com/smoothie-guide-bonus>

» Lista de la compra: <www.draxe.com/eat-dirt-shopping-list>

* Guia de los 25 mejores suplementos para el intestino permeable: <www.draxe.com/leaky-
gut-supplements-bonus>

» Entrevistas a expertos invitados: <www.draxe.com/eat-dirt-bonus-interviews>
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Nota importante: Este libro quiere ser un medio de divulgacion de consejos para mejorar su salud y su
alimentacién; los datos que en él figuran son aproximados y se comunican con buena fe, pero no es un manual de
medicina ni pretende sustituir cualquier tratamiento que le haya prescrito su médico; ademas, si hay un cambio
importante en la dieta y/o en las rutinas de actividad fisica, puede ser necesario ajustar la medicacion de algunas
personas con colesterol elevado, tensién arterial alta o diabetes, entre otras patologias, por lo que siempre debera
de comunicar dichos cambios al profesional sanitario que lo esté tratando.
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