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Ayuda a tu sistema inmunitario con el poder 
curativo de la respiración. 

Con el ajetreo y el bullicio de la vida cotidiana 
y el trabajo, la mayoría de las personas respiran 
mal y demasiado rápido. En este libro, destinado 

a ayudarte a reforzar tu sistema inmunitario, 
el doctor Thomas Rampp explica por qué la 
respiración consciente es el mejor relajante 

y el mayor aliado para la salud de la inmunidad.  
Una respiración profunda y controlada, nos dice  

la ciencia, te ayuda a estar más saludable 
y a sentirte más feliz. La salud de tus defensas 

depende mucho más de lo que crees de la forma 
en que respiras. Descubre los ejercicios  
y técnicas más adecuados para mejorar  

tu respiración, y tus defensas lo agradecerán.
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Aprende a respirar bien para  
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¿QUÉ DICE  
LA CIENCIA?
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Desde la primera respiración se conforma  
el sistema inmunitario

Las sustancias especiales de señalización que se 
liberan durante la primera respiración después del 

nacimiento dan forma a las células inmunitarias del pul-
món para el resto de la vida e influyen, sobre todo, en 
su capacidad para defenderse de las bacterias . Esto 
lo pudieron demostrar científicos de la Universidad 
Médica de Viena en colaboración con el Centro de 
Investigación de Medicina Molecular de la Academia 
Austriaca de las Ciencias (CeMM) .

Con la primera respiración, los pulmones se 
abren de repente para empezar con la absorción de 
oxígeno . En el proceso también entran sustancias ex-
trañas y microorganismos . Sin embargo, a través de 
los sistemas de defensa especiales, los pulmones pue-
den protegerse contra los daños y las infecciones sin 
perjudicar el intercambio de gases .

Desde la primera respiración hasta la última, los 
pulmones hacen todo el trabajo por nosotros . Con 
cada respiración, filtran el oxígeno vital del aire que 
respiramos en su superficie de unos cien metros cua-
drados, al tiempo que liberan dióxido de carbono 
para su exhalación . Una persona adulta inspira y es-
pira más de 10 .000 litros de aire cada día . Al mismo 
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tiempo, se debe evitar que los virus, las bacterias y 
otros elementos potencialmente nocivos en el aire se 
asienten en los pulmones o penetren en el cuerpo . 
Para ello, los pulmones poseen su propio arsenal de 
células inmunitarias altamente especializadas, que 
mantienen un complicado equilibrio entre la disposi-
ción constante para la defensa y la contención de las 
reacciones inmunitarias excesivas . Hasta ahora, ape-
nas se ha investigado cómo se establece este equili-
brio bien ajustado u homeostasis después del naci-
miento .

Pero, recientemente, un grupo de investigación 
dirigido por Sylvia Knapp, profesora de Biología de 
las Infecciones en la Universidad Médica de Viena, 
pudo demostrar en ratones que inmediatamente des-
pués de la primera respiración se establecen las seña-
les decisivas que conducen a cambios profundos en 
los pulmones .* Según los autores del estudio, la dila-
tación de los pulmones provoca la liberación de la 
citocina interleucina (IL)-33 . Las citocinas son un 
grupo no homogéneo de proteínas reguladoras que 
sirven para la transmisión de señales entre las células 
y para controlar su crecimiento y diferenciación . Las 
producen, entre otras, muchas células del sistema in-
munitario y las células del tejido conectivo . 

* Véase Cell Reports, 2017, vol . 18, n .º 8, págs . 1893-1905 .
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De esta manera, se activan unas células sanguí-
neas especiales, las llamadas células linfoides innatas 
de tipo 2 (ILC2), y migran a los pulmones . Allí libe-
ran otra molécula de señalización (Il-13), que final-
mente activa las células inmunitarias más importan-
tes de las vías respiratorias, los macrófagos alveolares, 
para su tarea específica en los pulmones . Los macró-
fagos son células fagocíticas del sistema inmunitario 
que realizan diversas funciones en los alvéolos pul-
monares . Una de ellas consiste en limpiar los pulmo-
nes ingiriendo partículas extrañas como, por ejem-
plo, agentes patógenos, polvo u hollín . 

Las células ILC2 desempeñan un papel funda-
mental en la defensa frente a parásitos o virus (de la 
gripe) . También tienen una función importante en la 
homeostasis de los pulmones . Como han demostra-
do investigaciones recientes, transmiten importantes 
instrucciones a los macrófagos alveolares inmediata-
mente después del nacimiento . A continuación, estos 
comienzan enseguida a reducir la inflamación y, al 
mismo tiempo, a frenar la impetuosa respuesta in-
munitaria . Esto garantiza que los pulmones perma-
nezcan intactos y sanos para realizar el intercambio 
de gases .

Este mecanismo protege en la fase inicial de la 
vida frente a los procesos inflamatorios excesivos, 
pero también conlleva ciertos riesgos . Por un lado, es 
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esencial para asegurar la estabilización del sistema 
inmunitario de los pulmones inmediatamente des-
pués del nacimiento . Por otro, a lo largo de la vida 
aumenta la propensión a determinadas infecciones 
típicas de los pulmones, algunas de las cuales pueden 
tener un curso grave . No obstante, también los pro-
cesos inflamatorios excesivos hasta la llamada «tor-
menta de citocinas» no están exentos de peligro .

Este bucle de retroalimentación que se refuerza a 
sí mismo entre el sistema inmunitario y las proteínas 
proinflamatorias puede darse en el contexto de las 
enfermedades infecciosas y no infecciosas; incluida 
la gripe, también llamada gripe verdadera o gripe vi-
ral .

Una de las causas de la tormenta de citocinas que 
se estudia es la llamada inflamación relacionada con 
la edad (inflammaging) . Este término describe un 
conjunto de procesos inflamatorios en el cuerpo, en 
su mayoría relacionados con la edad, en los que las 
defensas del cuerpo están constantemente en alerta . 
Así que los procesos de inflamación y envejecimiento 
van de la mano . Por lo tanto, un agente potencial-
mente patógeno podría desencadenar una peligrosa 
reacción exagerada del sistema inmunitario .
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Las inflamaciones silenciosas  
son bombas de relojería

Todavía no existe una definición reconocida de 
«inflamación silenciosa», pero se habla de ello 

cuando ciertos marcadores sanguíneos de inflama-
ción (como la proteína C reactiva o el factor de ne-
crosis tumoral alfa) se han duplicado o triplicado .

Las inflamaciones tienen efectos nefastos en el 
cuerpo y la salud . En la mayoría de los casos, las en-
fermedades crónicas no suelen deberse a una sola 
causa, sino que están provocadas por una mezcla de 
muchos factores diferentes . Por un lado, la predispo-
sición genética desempeña un papel importante, 
pero también las influencias ambientales y especial-
mente el estilo de vida pueden favorecer las enferme-
dades crónicas . La influencia de las inflamaciones en 
el cuerpo se está convirtiendo cada vez más en el 
foco de la medicina . Los estudios epidemiológicos 
han demostrado que las enfermedades de la civiliza-
ción, como la diabetes mellitus, ciertas formas de 
cáncer, el infarto de miocardio, el ictus, la demencia, 
los trastornos de la salud mental, la enfermedad pul-
monar obstructiva crónica (EPOC), las alergias, la 
arterioesclerosis, el hígado graso no alcohólico, el 
dolor crónico, el envejecimiento prematuro y la de-
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generación, están favorecidas por «infecciones silen-
ciosas» .

Por lo tanto, el sistema inmunitario activa sus de-
fensas para luchar contra una amenaza . Sin embargo, 
si no recupera su actividad a un nivel normal, una 
vez pasado el peligro, la inflamación permanece en el 
cuerpo; por ejemplo, en las encías, los ganglios linfá-
ticos, el intestino, el cerebro o los pulmones . Estas 
inflamaciones silenciosas no muestran los síntomas 
típicos, por lo que a menudo ni siquiera las notamos . 
Tenerlas en el cuerpo no es bueno para nuestra sa-
lud . Pero la buena noticia es que podemos reducirlas 
con relativa facilidad . A veces, pequeños cambios en 
nuestra vida cotidiana ayudan a ello . Esto compren-
de, además de una nutrición sana y completa, ejerci-
cio físico regular, sueño suficiente y reparador y, por 
supuesto, la respiración .
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