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DESMONTANDO LA VISION TRADICIONAL
DE LA ENFERMEDAD

Las enfermedades no nos llegan de la nada. Se
desarrollan a partir de pequerios pecados diarios contra
la naturaleza. Cuando se hayan acumulado suficientes
pecados, las enfermedades aparecerdn de repente.

HirOCRATES

Poara comenzar a hablar de salud femenina, lo primero que nece-
sito que entiendas es cémo veo yo la enfermedad, porque el siste-
ma actual que la trata como un ente externo que nos invade o uno
maligno que nos agrede desde dentro y que aparece sin motivo no
se corresponde con mi idea de la misma.

La enfermedad es un sistema de adaptacion del organismo
ante un desequilibro o fallo del sistema. La célula intentara sobre-
vivir en vez de vivir, aunque no tenga recursos suficientes. Debe
adaptarse a las circunstancias adversas y este sobreesfuerzo 16gi-
camente tendra un precio. Primero tratard de avisarnos con unos
sintomas subjetivos, llamando nuestra atencion, y al bloquear
estos con analgésicos, anticonceptivos, antibidticos, antipiréticos,
etc. —con ello no digo que no sean necesarios en determinados
momentos, solo que nos ayudan a controlar los sintomas, pero no
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a solucionar el origen del problema—, cronificaremos el proceso
y llegara el segundo aviso, en el cual ya tendremos una enferme-
dad instaurada que podremos ver en pruebas de imagen o analiti-
cas de sangre. No podemos decir que no nos advirtieron, lo Ginico
que hicimos fue tapar o no hacer caso a esos signos de alarma.

El concepto de enfermedad ha ido evolucionando a lo largo de
los anos. Desde Hipdcrates, el padre de la medicina occidental, ya
se nos intentd explicar cémo la forma y el estilo de vida pueden
condicionar o predisponer a la enfermedad a través de lo que llama-
ba la teoria humoral o de los cuatro humores, segiin la cual el cuer-
po est4 formado por cuatro elementos bésicos: aire —al que llamé
sangre por sus propiedades de calidez y humedad—, fuego —al cual
llam¢ bilis amarilla por sus cualidades de calidez y sequedad—, tie-
rra — que denomind bilis negra, relacionado con el frio y la seque-
dad— y agua o flema —por su frialdad y humedad—, y cuyos des-
equilibrios podian determinar la salud del individuo y condicionar
su temperamento en sanguineo —personas alegres y optimistas—,
melancdlico —tristes y con sensibilidad artistica y facil de conmo-
ver—, flematico —como son las personas frias y muy razonables—
y, por ultimo, colérico —aquellas apasionadas y de facil enfado—.
Para los hipocriticos, la armonia de los humores y el contacto con
la naturaleza eran sinénimos de salud, pero el desequilibrio provo-
cado por una vida desordenada llevaba a la enfermedad.

Posteriormente, la medicina pas6 a examinar las células estro-
peadas o alteradas en el microscopio con Virchow y Pasteur, con-
siderando el primero la enfermedad como un trastorno de la
estructura celular, la cual debia ser tratada con medios fisicos o
quimicos, o en el caso de Pasteur, era causada por un agente exter-
no, microorganismo contra el que habia que luchar.

Por su parte, Claude Bernard comenzé a hablar del medio inter-
no o el terreno de esa persona. Para él, era el estado de ese medio
interno el que, al perder la capacidad de luchar contra ese germen,
le permitia el acceso al interior de organismo y entonces la causaba.

El terreno al que hago referencia no es mds que el espacio
extracelular, matriz extracelular o el sistema basico que denomind
Alfred Pischinger en 1966, y que se corresponde con el liquido
que recubre las células, un filtro biofisico tridimensional en el que
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se realizan las funciones vitales como la nutricién, el intercambio
de agua, de oxigeno, de electrolitos, reguladoras de la funcién
acido-base y de defensa, y es ahi donde se detoxifica la célula.

El problema de disfuncién de la maquinaria en este espacio
comienza principalmente por dos motivos: por intoxicacién —al
estar rodeada de material toxico de desecho del metabolismo celu-
lar o de téxicos externos del ambiente contaminado en el que vivi-
mos— o por carencia de nutrientes —ya que no puede continuar
con sus funciones vitales normales porque no tiene los suficientes
nutrientes esenciales para hacerlo y debe poner el sistema en fun-
cién de supervivencia extrema o de emergencia—. Esta intoxicacion
celular, en la que la célula estd nadando cada vez mas en sus propios
excrementos, desnutrida o carenciada, se puede asfixiar, consi-
guiendo la muerte celular de manera inevitable o puede hacerse
mads fuerte —lo que no te mata te hace mis fuerte, dice el refran—,
consiguiendo una célula superviviente adaptada a situaciones de
extrema dificultad, sin oxigeno, que ha mutado para adaptarse a un
ambiente extremo —factor epigenético: el ambiente lo es todo—y
esto ya empieza a sonar a una célula aberrante, mutada o canceri-
gena. Pero no es tan facil llegar a este momento. Deben pasar
muchos aflos con una situacién adversa mantenida de intoxicacion
para que nuestra perfecta maquinaria sucumba a esta mutacion
celular, ya que la genética nos predispone al cancer en un 5-10 %
de los casos. El resto, dependerd del factor epigenético, de la mane-
ra de vivir y de la carga toxica heredada de nuestra madre.

Con cada embarazo, las mujeres nos liberamos de una peque-
na cantidad de carga toxica: una parte heredada de la madre y
otra que hemos ido acumulando por el estilo de vida. Cuanto mas
mayores somos, mayor carga acumulada; y cuantos mas hijos tene-
mos, mas nos liberamos, siendo el primero de los hijos el que reci-
be mayor cantidad de carga toxica.

L oS SIETE TERRENOS

Existen distintos tipos de terrenos, pero son siete con los que
yo suelo trabajar, que son los que describe el doctor Claude Lagarde
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en su libro Entender la nutricion celular activa. Con los terrenos
C.H.AN.B.I.O.® —asi los llama— podemos descubrir nuestras
debilidades o predisposicion a enfermar. Esto dependera de la
genética, el ambiente, la alimentacién y el estilo de vida, y condicio-
naran un metabolismo celular con diferentes tendencias hacia una
enfermedad, ya sea por carencias nutricionales o por intoxicacion.

Hipoglucémico

Basocolitico

Neurodisténico

Fig. 1. Los siete terrenos del doctor Claude Lagarde.

C. CARENCIADO

Hace referencia a la carencia de las «grasas buenas» —tam-
bién llamados 4dcidos grasos poliinsaturados—, muy importantes
como componentes de las membranas celulares a las que aportan
flexibilidad, movimiento y elasticidad, pero como el organismo es
incapaz de sinterizarlos, debemos consumirlos con la dieta.

Tienen funciones esenciales en la transmision del impulso ner-
vioso, la respuesta inmunitaria, en la salud de la piel y las mucosas,
y son importantes mediadores de la inflamacion.

En este terreno tendremos tendencia a sufrir infecciones de
repeticion en el sistema otorrinolaringoldgico, al dolor de regla,
dificultad para la concentracién y memorizacion, alergias y acné o
picor. Todo ello debido probablemente a un desequilibrio entre los
indices omega 3 y omega 6, a favor de estos tltimos por una ali-
mentacion rica en alimentos procesados o grasas animales no eco-
légicas y deficitaria en aceite de oliva extra virgen o pescados azules.
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H. HiroGLucEMICO

Nos informa de un excesivo consumo de hidratos de carbono
—azlcar simple—, el combustible de las células, ante el cual el
pancreas reaccionara secretando insulina para intentar meter ese
azucar en la célula, pero demasiados picos de insulina durante el
dia y a horas indebidas, o al principio de las comidas, sometera al
organismo a una mayor inflamacién debido a tantos picos durante
el dia y a tener cada vez mds ganas de comer porque se consigue
energia muy rapidamente.

Es importante diferenciar entre carbohidratos simples o azu-
cares simples de rdpida absorcién, como los que se encuentran en
la fruta —fructosa—, la leche —lactosa—, los az{icares procesa-
dos y refinados, las bebidas azucaradas, los almibares o dulces, de
los carbohidratos complejos o almidones, con una absorcién mas
lenta y que contienen vitaminas, minerales y fibra —y que tienen
un valor nutricional mas alto que los carbohidratos simples—.

CoNsEjo

Si quieres alimentar tu microbiota intestinal, puedes transformar
el almidon en almiddn resistente dejando el arroz o los cereales
en la nevera, no consumiéndolos recién hechos y calientes.

La mejor manera de tomar hidratos de carbono es siempre al
final de las comidas; primero hay que tomar fibra, luego proteinas
y grasas y en ultimo lugar, los hidratos. Asi podremos enlentecer
su absorcién y que los picos de glucosa, que tanto nos inflaman,
sean mas en meseta y menos en picos.

Este terreno tan importante en la sociedad por la alta preva-
lencia de alimentos procesados y azucarados o con edulcorantes
afadidos nos predispondra al sindrome metabdlico, a la diabetes
tipo 2, al sobrepeso y nos hard querer picar entre horas, estar mas
cansados y fatigados, tener dolores de cabeza, nerviosismo y tras-
tornos del sueno.



34

A. Acpo

Condicionado por la desmineralizacion del organismo, o el
saqueo de minerales basicos a la que nos vemos expuestos por
el consumo excesivo de alimentos acidificantes —azicares, quesos,
carnes— o acidos producidos por el metabolismo ante el estrés o
la actividad fisica intensa.

Un organismo 4cido es un organismo estresado en el que
domina el sistema nervioso simpatico, con la adrenalina a la cabe-
za, que amplifica la sensacion de dolor. Luego tendremos un cuer-
po dolorido con tendencia a las enfermedades reumaticas.

Este terreno nos producird molestias osteoarticulares, calam-
bres, fatiga, hipertension, debilidad inmunoldgica y baja resisten-
cia al estrés.

CoNsEjo

El marisco es el alimento mas acido para el organismo, le sigue
la carne, el pescado, los huevos y la leche. Ten cuidado porque
todos los alimentos se volveran 4cidos si les anades aztcar.

Para regular la acidez es importante comer un 80 % de ali-
mentos alcalinos —vegetales, frutas no acidas ni maduras, cereales
completos— y un 20 % de proteinas animales —acidos—, beber
agua de calidad —te recomiendo filtros de dsmosis inversa, pero
con remineralizacion, con pH entre 7,5 y 7,8—, y deberian valo-
rarse los suplementos de magnesio, zinc 0 manganeso para blo-
quear los 4cidos.

N. NEURODISTONICO

Es el resultado de los trastornos emocionales mantenidos por
las repetidas situaciones de estrés. Ocasiona alteraciones en la sin-
tesis de neurotransmisores, y con ello de nuestro estado de animo,
como, por ejemplo, de la serotonina —hormona de la felicidad— o
del GABA —hormona del descanso o la calma—.
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Este terreno se debe a la exposicion repetida a situaciones
estresantes, personales, profesionales, lesiones, enfermedades que,
asociadas a factores dietéticos y fisioldgicos, influyen en la pro-
duccién de los tan importantes neurotransmisores, aumentando el
nerviosismo, la ansiedad, la hiperemotividad, las palpitaciones, los
problemas de suefio o los trastornos digestivos, ya que la primera
manifestacion de una persona estresada normalmente se refleja en
el estémago —nudo, vuelco, acidez, o como lo queramos lla-
mar—, que puede provocar una alteracién de la mucosa, generando
una tlcera gastrica o duodenal, cuyo origen viene condicionado por
situaciones estresantes mantenidas en el tiempo.

En este estado, el organismo consumird una gran cantidad de
vitaminas del grupo B, lo que puede condicionar su déficit y pro-
blemas metabdlicos importantes.

CoNSEJo

El 95 % de la serotonina del organismo se produce en el intes-
tino, lo que significa que para ser mas feliz necesitas un intesti-
no saludable. El estrés y la ansiedad te llevan a comer mds comi-
da basura y mas bebidas azucaradas porque el cuerpo te pide
mas azdcar, ya que necesita energia rapida.

En este terreno evita los excitantes como la cafeina y el
alcohol, azicares o harinas refinadas y bebidas energéticas car-
gadas de aztcar.

B. Basocotritico

Se centra en el intestino y nuestros grandes aliados, la micro-
biota intestinal, que hace referencia al ecosistema microbiano. Este
coloniza el tracto digestivo con funciones tan fundamentales como
la proteccién frente a la invasion por agentes patdgenos, el desarro-
llo de sistema inmune y la colaboracién en la digestion y asimilacion
de nutrientes esenciales como las vitaminas y el desarrollo neurolé-
gico en las primeras etapas de la vida. Formado por unos cien a
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doscientos billones de microorganismos, unas mil especies, cada
persona tendrd una comunidad microbiana diferente que va a
depender de su genotipo y de la exposicion temprana a los microor-
ganismos de su entorno y a la via del parto y lactancia materna.

Una dieta inadecuada o el propio proceso de envejecimiento
pueden desencadenar una disbiosis, un desequilibrio en la micro-
biota, ya sea cualitativa —porque predominen especies distintas a
las habituales— como cuantitativa —con menor concentracion de
bacterias beneficiosas, como ocurre en la candidiasis recidivante
genital, que se traduce en una alteracion en la flora vaginal con
déficit de lactobacilos—.

Este terreno muestra el desequilibrio en el ecosistema intesti-
nal: mucosa intestinal, microbiota y el sistema inmune asociado al
intestino, producido por una mala alimentacién con exceso de
azucares y, sobre todo, la falta de fibra —el gran alimento de las
bacterias—, y también por los tratamientos antibiéticos o aquellos
que disminuyen la acidez del estdmago, ya que el bolo alimenticio
pasara al intestino sin la correcta digestion que los dcidos del est6-
mago tenfan que haber realizado. Por ello, es normal que, aunque
los sintomas intestinales sean la manifestacion, el origen esté mas
arriba. Las alteraciones en la flora intestinal, por ejemplo, el SIBO,
del cual no paramos de hablar Gltimamente. Si matamos esas bac-
terias que estan en sobrecrecimiento y luego repoblamos, puede
que no solucionemos el problema, que quizas es la toma de antia-
cidos, y el SIBO no es mas que la manera de intentar compensar
un desequilibrio del organismo. Por ello, la importancia del trata-
miento global y no selectivo de los sintomas.

Las principales manifestaciones en este terreno basocolitico
son las alteraciones digestivas, como el dolor abdominal, la reduc-
cion de defensas, la inflamacion y la distension abdominal, sobre

todo al final del dia.

PiLDORA INFORMATIVA

Quiero aclarar muchos mitos de las candidiasis vaginales, ya
que el 75 % de las mujeres la padecerd por lo menos una vez a
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lo largo de sus vidas, y el 33 % de manera recurrente, siendo la
Candida albicans la gran protagonista.

Llevo afos intentando alzar la voz sobre la importancia de
la microbiota intestinal en estos casos, ya que la vaginal no es
mads que un reflejo de las bacterias que viven en el intestino.
Existen realmente dos motivos que pueden condicionar el
sobrecrecimiento del hongo candida: el exceso de metales pesa-
dos o el déficit de lactobacilos.

Hay unas ciento cincuenta especies de candidas que con-
viven con nosotros en la piel, el intestino y el aparato genitou-
rinario de manera comensal —sin generar ningdn problema—,
cuya funcion es absorber cierta cantidad de metales pesados,
ayudar en la degradacion de hidratos de carbono mal digeridos
y mantener el equilibrio intestinal y nuestro pH. Por ello,
podemos decir que nos ayudan y ejercen una funcién benefi-
ciosa para el organismo, pero el problema surge de un estilo de
vida inadecuado con una alimentacidn rica en hidratos de car-
bono y pobre en proteinas, el uso de antibiéticos, o de anticon-
ceptivos hormonales o de terapia hormonal en la menopausia,
vida sedentaria, o diabetes mellitus, embarazo, suefio alterado
o fragmentado y, por supuesto, de estrés desmedido agudo o
cronico, y suelen dar la cara en épocas de debilidad inmunita-
ria y emocional como corresponde justo al momento de la
menstruacion, generando un infeccién oportunista porque,
aunque dicho hongo vive con nosotros, aprovecha el mejor
momento para crecer ante una situacion de debilidad.

Pero la cindida vaginal no es mas que la punta del iceberg,
ya que nuestro tratamiento debe basarse en una higiene alimen-
taria, evitar los excesos de azicares, descansar mejor para apo-
yar al sistema inmune, ayudar a la relajacion del sistema nervio-
so alterado y reestablecer el equilibrio y la diversidad bacteriana
intestinal.

El uso de évulos vaginales antifiingicos solo sera una buena
medida como remedio fugaz y para mejorar los sintomas agudos,
pero si no repoblamos la microbiota intestinal, mejoramos la
inflamacion crénica de bajo grado, tratamos la permeabilidad
intestinal, en la que mds adelante profundizaré y apoyamos al
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higado para la detoxificacion de metales pesados —por si hubie-
ra exceso—, la mujer estard dando vueltas pidiendo muchas opi-
niones a diferentes especialistas sin encontrar una solucion real
a su problema.

Se dice que volver a recuperar nuestra huella de identidad en
la microbiota puede durar unos seis meses, es el tiempo que nece-
sita una mujer con candidiasis recidivantes para reestablecer de
nuevo un correcto equilibrio en su vagina, y siempre con un
pequeno recordatorio cada equis meses con lactobacilos y detoxi-
ficacion hepatica para no olvidar que el mantenimiento de un
estado de baja inflamacion es la clave para mantener la salud a
tono.

Resumiendo brevemente la inflamacién crénica, diré que
es el estado de constante alerta al que sometemos al organismo,
que comienza en el intestino porque es ahi donde el sistema
inmune nos debe defender de lo que ingerimos del mundo
exterior, gestionando y extrayendo los nutrientes de los ali-
mentos y que terminard permeabilizando el intestino y los sis-
temas en general del organismo si no cuidamos lo que come-
mos y alimentamos la microbiota con prebidticos —fibra—,
permitiendo que las uniones entre las células de la barrera
intestinal se hagan cada vez un poco mas grandes y puedan
pasar algunas macromoléculas o sustancias que antes no
podian cuando eran mds estrechas las uniones, generando una
alerta constante del sistema inmune que hasta puede llegar un
momento que hiperreaccione, aumentando el riesgo de enfer-
medades autoinmunes.

Las terapias para recuperar la microbiota intestinal y vagi-
nal comienzan con recuperar principalmente los lactobacilos,
que representan el 96 % de los més de diez billones de bacterias
presentes en la vagina y solo el 7 % en el intestino, y como su
nombre indica lacto, ‘leche’ y bacillum, ‘bastén’, su funcion es
convertir la lactosa en acido lactico y asi regular el pH vaginal
acidificandolo.

Segin un articulo publicado en la revista Enfermedades
infecciosas y Microbilogia Clinica, la microbiota vaginal esta
dominada por Lactobacillus crispatus, L. jenseniiy L. gasserz, y
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protege a la mucosa frente al establecimiento de microorganis-
mos patégenos mediante tres mecanismos complementarios:

— Los lactobacilos y el epitelio vaginal forman una biopelicu-
la aislante frente a los patégenos.

— Los lactobacilos producen 4cido lactico que mantiene la
vagina 4cida (pH = 4), gracias a la fermentacion de la glu-
cosa almacenada en el epitelio vaginal y peréxido de hidro-
geno para matar a los invasores.

— Se pegan al patdgeno para luchar cuerpo a cuerpo y ser mas
eficaces matando al intruso.

1. InTOXICADO

Se refiere a la acumulacion de sustancias toxicas por parte del
organismo, por un fallo en los 6rganos de detoxificacion o nues-
tros emuntorios, que son los grandes filtros —higado, intestino,
riidn— que deben eliminar todas aquellas sustancias toxicas que
ingerimos por una alimentacién inadecuada con animales de cria
intensiva en vez de criados en libertad y con piensos con hormo-
nas para el engorde, aditivos, colorantes, alimentos procesados o
calentados en plésticos con bisfenol A, exposicion a toxicos o qui-
micos en la piel, en el aire, agua o suelo.

En este terreno, el organismo se encuentra agotado y los siste-
mas comienzan a almacenar toxicos, que normalmente se irdn acu-
mulando en la grasa porque nuestros grandes filtros estdn atascados.

Sus manifestaciones seran los trastornos neuroldgicos —fatiga
nerviosa, dificultad de concentracién—, problemas endocrinos,
ginecoldgicos —fertilidad, disminucion de libido, pubertad pre-
coz—, alteraciones de tiroides con tendencia al hipotiroidismo y
también problemas derivados de la mala detoxificacion hepitica,
que al ser mas lenta, tendra peores digestiones, nauseas, etc.

O. OxipaDO

Para poder funcionar de manera correcta, la célula debe
encontrarse en un estado reducido —lo contrario a oxidado—.
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Pero durante el metabolismo celular normal, en el cual la glucosa
reaccionari con el oxigeno para producir energia en forma de
ATP —adenosintrifosfato—, habitualmente en la mitocondria
—nuestra gran productora de energia—, se van a producir de
modo simultdneo la liberaciéon de una serie de radicales libres
cuyos efectos perjudiciales, si antes no son bloqueados por nues-
tros sistemas antioxidantes, tanto enzimaticos que neutralizan
miles de radicales libres por segundo, como no enzimaticos —los
que ingerimos con la dieta— van a provocar importantes dafios en
el nacleo celular, sobre todo en el ADN —modificaciones de
los genes—, en las proteinas —alteracién de las funciones— y
en las membranas celulares —alteracion de la permeabilidad y de
la integridad celular—.

ANTIOXIDANTE

Electrén sin pareja

Donacién de
electréon

RADICAL LIBRE

Fig. 2. El proceso de oxidacion.

Los factores ambientales aumentan la produccion de radicales
libres, ya sean las radiaciones ionizantes, el tabaco, los metales
pesados, los contaminantes o una debilidad de nuestras defensas
antioxidantes por una insuficiente ingesta de antioxidantes vege-
tales en la dieta.

Sus manifestaciones seran el envejecimiento acelerado —arru-
gas, manchas, pérdida de elasticidad—, los trastornos cardiovas-
culares, los procesos inflamatorios cronicos —artrosis— o los tras-
tornos neurodegenerativos.
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Después de este primer capitulo introductorio, ha llegado la
hora de hablar sin tabies sobre mi visién de las principales enfer-
medades ginecoldgicas que cada vez asolan mas a las mujeres y
nos sumergen en un sinfin de sintomas que, aunque parezca men-
tira, tienen un sentido y nos avisan normalmente de algtin exceso
de sustancias proinflamatorias, de un defecto en determinados
nutrientes necesarios para cubrir rutas metabdlicas fundamentales
en el organismo o de un sistema inmune debilitado que nos deja
indefensas ante la invasién de gérmenes o con problemas en iden-
tificar nuestras células o las extranas. Porque el dolor de regla
viene a decirnos que debemos bajar la inflamacion crénica de bajo
grado, que tenemos un exceso de prostaglandinas proinflamato-
rias, la temperatura del organismo sube para impedir la invasion
por gérmenes patdgenos y todo ello se inicia mucho antes de
comenzar con los sintomas.

Es la epigenética y el estilo de vida el que nos dejard mas
expuestas a las enfermedades. Por ello, es fundamental la educa-
cion en la infancia, hacer de nuestros hijos unos nifios fuertes con
unos hébitos saludables de alimentacion, deporte en equipo y
equilibrio de sus emociones, y si voy mas alla —y te aseguro que
voy a ir—, desde nuestra vida intrauterina. Demos la importancia
a los mil primeros dias de vida de nuestros hijos, desde la fecun-
dacién, el embarazo y los dos primeros afos, que dejara una hue-
lla impresa sobre las futuras enfermedades a las que vamos a estar
predispuestos, pero no indeleble. Ese es el motivo principal del
libro, intentar borrar esa huella, o por lo menos pasar por la enfer-
medad aprendiendo lo que viene a decirnos.





