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			Sinopsis

		

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

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

		

	
		
			Un hogar (casi) libre de tóxicos

			Cómo reducir las sustancias nocivas que nos rodean

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

			Para ti, mi amado Alex

		

	
		
			Nota de la autora

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

		

	
		
			Introducción

			LOS TÓXICOS SON LOS PADRES

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

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

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

			Las cifras, cómo no, hablan por sí solas.

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

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

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

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

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

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

			
					Aquellas sustancias prohibidas o cuyo uso se está eliminando.

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

					A las sustancias nuevas que se sintetizan cada año.

					A los residuos de todas las sustancias anteriores.

			

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

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

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

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

			Y llegan los «si tal...»:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			

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

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

			
					No tienen dosis segura.

					Incluso en concentraciones mínimas son perjudiciales.

					Nadie controla su exposición reiterada.

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

					Afectan de forma diferente a cada individuo.

			

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

			HAY «CUERPO» EN LOS TÓXICOS

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

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

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

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

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

			El insecticida con superpoderes letales

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

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

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

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

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

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

							Se usa como pesticida agrícola.

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

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

					

				

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

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

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

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

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

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

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

					1985. Se prohíbe el uso de DDT en Canadá.

					1987. Se prohíbe el uso de DDT en Australia.

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

					1990. Se prohíbe su uso en Bangladesh.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

					Pasan 62 años hasta que es catalogado como disruptor endocrino.

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

			

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

			¿PARA QUÉ NOS SIRVEN LAS SUSTANCIAS QUÍMICAS?

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

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

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

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

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

			¿QUÉ ES UNA SUSTANCIA QUÍMICA?

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

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

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

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

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

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

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

					Otros: plaguicidas, pinturas o incluso materiales de construcción.

			

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

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

			Tabla 0.1. Sustancias y productos químicos

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

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

						
							
							Ozono: O3

							Oxígeno: O2

						
					

					
							
							Sustancia compuesta o compuesto químico: varios tipos de elementos químicos

						
							
							Agua: H2O

							Sal común: NaCl

							Ácido sulfúrico: H2SO4

						
					

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

						
							
							Artificial

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

						
					

					
							
							Natural

						
							
							Látex, celulosa, cafeína, aceites esenciales

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

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

			¡Ahí es donde está toda la chicha!

			¿Es posible vivir cien por cien libres de tóxicos?

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

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

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

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

			Entonces, ¿por qué tengo que leer este libro?

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

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

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

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

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

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

			

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

			
		

	
		
			1

			Qué son los tóxicos

			1.1. LA TOXICIDAD DE UNA SUSTANCIA

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

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

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

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

			El que algo sea tóxico depende de muchísimos factores:

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

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

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

			

			¿Cómo se sabe si una sustancia es tóxica?

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

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

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

					Que se hayan realizado ensayos experimentales con animales y plantas.

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

			

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

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

			1.2. SOMOS SERES ABSORBENTES

			Está más que demostrado que los seres vivos interaccionamos con todo cuanto nos rodea. Esto quiere decir que absorbemos sustancias del medio en que nos encontramos, ya sea a través del tacto, la respiración, la alimentación o la hidratación. Eso logra que sobrevivamos, pero también puede hacernos enfermar si las sustancias que asimilamos en nuestro organismo son dañinas.

			¿Cómo se introducen los tóxicos 
en nuestro cuerpo?

			Vamos a ver las tres vías de exposición por la que los tóxicos llegan a nuestro organismo: la piel, el sistema digestivo y el sistema respiratorio.

			La piel

			La piel nos protege de los contaminantes externos, ¡pero esto no impide que se puedan absorber algunas sustancias tóxicas! Es muy importante tener en cuenta que, si tenemos una lesión en la piel, como una herida o arañazo, va a ser supersencillo que el tóxico en cuestión se absorba por contacto.

			Pero ¿si no tengo lesiones en mi piel, me libro de absorber «cositas»? Pues siento decirte que no. Hay sustancias tóxicas que atraviesan lo que haga falta, como por ejemplo:

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

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

			

			Para la mayoría de los casos, a la más mínima sospecha de contacto por accidente de una sustancia tóxica (por ejemplo, un pesticida o un producto de limpieza fuerte) con nuestra piel u ojos, nos despojaremos de la ropa y lavaremos con abundante agua. Si te han fumigado por accidente en verano, puedes hacerte una idea de lo que te cuento, porque no es nada agradable.

			El sistema digestivo

			Aunque el sistema digestivo nos protege de las toxinas ingeridas, suele ser la vía más frecuente de intoxicaciones voluntarias, accidentales y criminales. También es la vía de entrada de los contaminantes ambientales que podemos ingerir a través del agua o los alimentos.

			Una respuesta rápida que tiene nuestro cuerpo ante esta exposición es la eliminación de estas sustancias a través del vómito o una excreción rápida, como sería el caso de una diarrea. Sin embargo, el riesgo de absorción de las sustancias que pasan a través de nuestro tubo digestivo, cuyo recorrido se inicia en la boca y acaba en el ano, existe y depende de:

			
					La concentración (cantidad) que hayamos ingerido.

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

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

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

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

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

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

					Interacción con otras sustancias que faciliten o dificulten la absorción.

			

			El sistema respiratorio

			Los pulmones forman parte de la ruta más importante que siguen las sustancias tóxicas que incorporamos a través de la inhalación. Si estas sustancias son solubles, las absorberemos al depositarse en los pulmones.

			A través de la respiración, absorbemos:

			
					Gases

					Vapores

					Aerosoles

					Polvo

			

			¿Cómo se protegen de todo esto nuestros pulmones? La forma más rápida es la tos común, por la que expulsamos lo que nos hace daño. También contamos con la limpieza de macrófagos, que es lo más parecido a que pase el camión de la basura por nuestros pulmones. Si alguna vez viste la serie de dibujos animados de los ochenta Érase una vez el cuerpo humano, los macrófagos eran unos carros de combate de color amarillo y forma de sapo capaces de comer y hacer desaparecer cualquier residuo, además de enfrentarse a virus y bacterias.1

			Si la amenaza es mayor, como una gran inhalación de polvo o una infección respiratoria, vendrían a ayudar más macrófagos desde nuestro sistema circulatorio y, también, reclutarían a otros amigos para que ayuden con la limpieza y la eliminación, los neutrófilos. ¿Has visto la película Pulp Fiction? Pues los neutrófilos harían la labor del Señor Lobo.

			Como curiosidad añadida, debes saber que es muy importante la forma en la que respiras. Si lo haces por la nariz, la presencia de moco y vello retendrá el 50 por ciento de las partículas de más de 8 micras, como podrían ser esporas de moho o polen, que podrás eliminar rápidamente al sonarte. Sin embargo, las personas que respiran por la boca sólo retienen un 20 por ciento y pueden sufrir una intoxicación más rápidamente.

			En estos casos, la toxicidad depende de la cantidad o la concentración del tóxico en el ambiente, del tamaño de partícula, del estado en que se encuentra (sólido, líquido o gaseoso), del tiempo respirado y de la frecuencia con la que se respira, así como del volumen de aire inhalado cada vez.

			¿Por qué son tan problemáticas las intoxicaciones por vía respiratoria?

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

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

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

					No se puede realizar un tratamiento neutralizante.

			

			Y, si la sustancia tóxica en cuestión atraviesa cualquiera de las tres barreras de protección, ¿qué ocurre?

			Lo ideal sería que nuestro organismo activase rápidamente su mecanismo de defensa, tratando de metabolizar (transformar la sustancia) para disminuir su toxicidad y facilitar su eliminación. Esta transformación la llevan a cabo las enzimas, que son unas proteínas especializadas en deconstruir lo que les llega para que a nuestro organismo le sea más fácil eliminarlo. Así que, para este caso, las enzimas son nuestras mejores amigas.

			Una opción que no nos gusta demasiado es que, si esa sustancia no se elimina con rapidez, puede distribuirse a través de la sangre, atravesando múltiples membranas biológicas. Aquí podrían darse situaciones muy comprometidas, como el paso de tóxicos a través de la placenta o tóxicos que lleguen a afectar al sistema nervioso central en niños.

			Y la opción que no nos gusta nada es que pueden acumularse en «modo almacén» e ir liberándose poco a poco. Por ejemplo:

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

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

			

			Te dejo aquí una tabla para que puedas refrescar rápidamente las vías de entrada de contaminantes que acabamos de explicar.

			Tabla 1.1. Vías de entrada de contaminantes ambientales

			
				
					
					
				
				
					
							
							VÍA DÉRMICA 

						
							
							Muchas sustancias pueden atravesar la piel sin causar alteraciones visibles, para incorporarse a la sangre y distribuirse por todo el cuerpo.

						
					

					
							
							VÍA PARENTERAL

						
							
							A través de heridas, llagas o cortes pueden penetrar las sustancias a las que nos exponemos.

						
					

					
							
							VÍA RESPIRATORIA

						
							
							A través de nariz, boca o pulmones pueden penetrar en nuestro organismo polvos, humos, aerosoles, gases, vapores de productos volátiles, etcétera. 

						
					

					
							
							VÍA DIGESTIVA

						
							
							A través de boca, esófago, estómago, intestinos e incluso la ingestión de sustancias disueltas en las mucosidades del sistema respiratorio (¡no te tragues los mocos!).

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			La carga tóxica

			Ya hemos visto que absorbemos sustancias del medio a través del tacto o las heridas, la vía digestiva y la vía respiratoria. Pero lo que quizá no sabías es que, lejos de nacer con un pan debajo del brazo, ya nacemos con una carga tóxica en nuestro organismo que vamos acumulando desde que aparecemos en el útero de nuestra madre.

			La carga tóxica es la acumulación total de sustancias tóxicas en nuestro cuerpo, y depende de la cantidad de sustancias a las que nos exponemos, así como de la capacidad de nuestro cuerpo para eliminarlas. Cuando la acumulación de tóxicos avanza más rápido que la capacidad del cuerpo de eliminarlos, empiezan los problemas.

			Las sustancias químicas tóxicas o contaminantes ambientales pueden llegar a aparecer en sangre, tejido adiposo (grasa), orina, ovarios, hígado, glándulas mamarias, leche materna, líquido amniótico y placenta, entre otros.

			Bebés tóxicos

			El cordón umbilical conecta al feto con la placenta en el útero de la madre. Esta vía no sólo transporta los componentes básicos para la vida, sino que además es un flujo constante de químicos industriales, contaminantes ambientales y pesticidas que atraviesan la placenta, incluidos los residuos de cigarrillos y alcohol.

			En un estudio encabezado por el Environmental Work­ing Group (EWG o «Grupo de Trabajo Ambiental») en colaboración con Commonweal Magazine, los investigadores de dos importantes laboratorios encontraron una media de doscientos productos químicos industriales y contaminantes en la sangre del cordón umbilical de diez bebés nacidos en agosto y septiembre de 2004 en hospitales de Estados Unidos. Las pruebas revelaron un total de 287 químicos en el grupo.

			La sangre del cordón umbilical de estos diez niños elegidos al azar, recolectada por Cruz Roja después de cortar el cordón, contenía pesticidas, ingredientes de productos de consumo y desechos de la quema de carbón, gasolina y basura.

			Este estudio representa los primeros análisis de sangre del cordón umbilical informados para 261 de los productos químicos específicos y las primeras detecciones informadas en la sangre del cordón umbilical para 209 compuestos. Entre ellos se encuentran docenas de retardantes de llama bromados ampliamente utilizados y sus sustancias tóxicas, numerosos pesticidas y ocho perfluoroquímicos utilizados como repelentes de manchas y aceites en embalajes de comida rápida, ropa y textiles. En la lista aparece el químico PFOA del teflón, recientemente caracterizado como un probable carcinógeno humano por el Consejo Asesor Científico de la Agencia de Protección Ambiental de Estados Unidos (EPA, por sus siglas en inglés).

			De las 287 sustancias químicas que detectamos en la sangre del cordón umbilical, sabemos que 180 causan cáncer en humanos o animales, 217 son tóxicas para el cerebro y el sistema nervioso y 208 causan defectos de nacimiento o desarrollo anormal en pruebas con animales. Hasta el estudio de 2004, nunca se habían estudiado los peligros de la exposición prenatal o posnatal a esta compleja mezcla de carcinógenos, toxinas del desarrollo y neurotoxinas.

			A continuación, te presento una tabla donde verás los contaminantes que se buscaron, las variables encontradas de ese mismo contaminante, de dónde suelen proceder y los daños potenciales que pueden provocar a lo largo de su vida. Hay que destacar que las pruebas analizaron sólo 287 contaminantes; si se llega a analizar una gama más amplia, seguro que se habrían detectado muchísimos más.

			Tabla 1.2. Contaminantes hallados en el cordón umbilical y sus consecuencias

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							CONTAMINANTE

						
							
							VARIABLES ENCONTRADAS

						
							
							DÓNDE LO ENCONTRAMOS

						
							
							DAÑOS

						
					

				
				
					
							
							Metilmercurio (Hg)

						
							
							Probado para 1, encontrado 1.

						
							
							Contaminante de centrales eléctricas de carbón, productos que contienen mercurio y ciertos procesos industriales. Se acumula en mariscos y pescados.

						
							
							Daña el desarrollo de la función del cerebro y sistema circulatorio.

						
					

					
							
							Hidrocarburos poliaromáticos (PAH)

						
							
							Probados para 18, encontrados 9.

						
							
							Contaminantes de la quema de gasolina y basura.

						
							
							Vinculado al cáncer. Se acumula en la cadena alimentaria.

						
					

					
							
							Dibenzodioxinas y furanos polibromados (PBDD/F)

						
							
							Probados para 12, encontrados 7.

						
							
							Contaminantes en retardantes de llama bromados. Contaminantes y subproductos de la producción y la incineración de plásticos. 

						
							
							Se acumulan en la cadena alimentaria. Tóxicos para el desarrollo del sistema endocrino.

						
					

					
							
							Químicos perfluorados (PFC)

						
							
							Probados para 12, encontrados 9.

						
							
							Ingredientes activos o productos de degradación de teflón, Scotchgard, protectores de telas y alfombras, revestimientos para envolturas de alimentos. Contaminantes globales.

						
							
							Se acumulan en el medioambiente y en la cadena alimentaria. Vinculados al cáncer, defectos de nacimiento y más.

						
					

					
							
							Dibenzodioxinas policloradas y furanos (PCDD/F)

						
							
							Probadas para 17, encontradas 11.

						
							
							Contaminantes, subproductos de la producción de PVC, blanqueo industrial e incineración.

						
							
							Provocan cáncer en humanos. Persisten durante décadas en el medioambiente. Muy tóxicos para el sistema endocrino en desarrollo.

						
					

					
							
							Pesticidas organoclorados (OC)

						
							
							Probados para 28, encontrados 21.

						
							
							DDT, clordano y otros pesticidas. Prohibido en gran medida en Estados Unidos.

						
							
							Persisten durante décadas en el medioambiente. Se acumulan en la cadena alimentaria, hasta el hombre. Causa cáncer y numerosos efectos reproductivos.

						
					

					
							
							Éteres de difenilo polibromados (PBDE)

						
							
							Probados para 46, encontrados 32.

						
							
							Retardantes de llama en espuma para muebles, computadoras y televisores.

						
							
							Se acumulan en la cadena alimentaria y en los tejidos humanos. Afectan negativamente el desarrollo del cerebro y la tiroides.

						
					

					
							
							Naftalenos policlorados (PCN)

						
							
							Probados para 70, encontrados 50.

						
							
							Conservantes de madera, barnices, aceites lubricantes para máquinas, incineración de desechos.

						
							
							Contaminante común de PCB. Contamina la cadena alimentaria. Causa daño hepático y renal.

						
					

					
							
							Bifenilos policlorados (PCB)

						
							
							Probados para 209, se encontraron 147.

						
							
							Aisladores y lubricantes industriales. Prohibido en Estados Unidos en 1976.

						
							
							Persisten durante décadas en el medioambiente. Se acumulan en la cadena alimentaria hasta el hombre. Causa cáncer y problemas del sistema nervioso.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de AXYS Analytical Services (Sydney, BC) y Flett Research Ltd. (Winnipeg, MB).

			Algo importante que tienes que saber es que EWG advierte que:2

			Los fabricantes de productos químicos no están obligados a divulgar al público ni a los funcionarios gubernamentales de salud los métodos para detectar sus productos químicos en humanos.

			Pocos laboratorios están equipados con las máquinas y la experiencia para ejecutar las pruebas o los fondos para desarrollar los métodos.

			Los laboratorios aún tienen que desarrollar métodos para probar tejidos humanos para la gran mayoría de los productos químicos en el mercado y las pocas pruebas que los la­boratorios pueden realizar son costosas. Los costes de labo­ratorio para los análisis de sangre del cordón umbilical informados en el estudio anterior fueron de 10.000 dólares por muestra.

			Otro estudio realizado recientemente (2023) por el Instituto de Diagnóstico Ambiental y Estudios del Agua (IDAEA-CSIC) ha detectado por primera vez once compuestos químicos en la sangre congelada del cordón umbilical de bebés recién nacidos en Barcelona (2004-2005). Los resultados incluyen varios filtros ultravioleta utilizados en cremas solares (benzofenonas) y parabenos.38 Ya en 2007, el Instituto Biosanitario de la Universidad de Granada advertía de la presencia de DDT en el 99,9 por ciento de las placentas de las mujeres que daban a luz en el Hospital Clínico de Granada.

			¿Crees que con estos datos puede quedar clarinete que el traspaso de sustancias entre madre y bebé a través de la placenta es una realidad? Como adultos, es nuestra responsabilidad proteger a nuestros bebés incluso desde antes de plantearnos su gestación, ya que:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			

			Te señalo a continuación algunos ejemplos de sustancias a las que podemos exponernos en el vientre materno, así como las consecuencias que tendrían en nuestro desarrollo y en la edad adulta.

			Tabla 1.3. Consecuencias de la exposición a sustancias tóxicas en el vientre materno

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Sustancia tóxica

						
							
							Impacto en infancia

						
							
							Impacto en adulto

						
					

					
							
							Contaminantes industriales, arsénico, mercurio, plomo, PCB, pesticidas, DDT

						
							
							Bajo peso al nacer.

						
							
							Enfermedad coronaria, diabetes, accidente cerebrovascular, hipertensión, depresión.

						
					

					
							
							Fungicida vinclozolin, pesticida metoxicloro

						
							
							Afectan al conteo y motilidad de los espermatozoides en animales expuestos en el útero.

						
							
							Se ha observado el mismo problema en tres generaciones posteriores.

						
					

					
							
							Metilmercurio

						
							
							Disminución de función cerebral, problemas cardiovasculares.

						
							
							Muerte por enfermedad coronaria, hipertensión, daños renales, enfermedades autoinmunes...

						
					

					
							
							PCB

						
							
							Afectan al desarrollo del cerebro durante la gestación, déficit de atención y coeficiente intelectual.

						
							
							Asociados a ciclos menstruales anormales.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			Como verás, estas sustancias que hemos ido «mamando» desde el origen no aparecen por arte de magia, aunque lo parezca cuando de repente tenemos algún síntoma. Si buscamos información y empezamos a repasar la lista de sustancias a las que nos hemos expuesto en algún momento de nuestra vida, o si nuestro profesional de la salud, consciente de la problemática ambiental en la que nos encontramos, nos pide que lo hagamos para poder prescribirnos las pruebas pertinentes y realizar un diagnóstico, veremos que hay una larga lista de posibilidades. La triste noticia es que no todos lo hacen y por esa razón cada vez cobra más importancia que haya especialistas en medicina ambiental que trabajen con equipos multidisciplinares, así como que las administraciones se tomen realmente en serio trabajar desde la prevención.

			Ni que decir tiene que un sistema sanitario colapsado por una mala gestión administrativa no ayuda a que nuestros médicos realicen su trabajo de forma eficiente. Como pacientes, es nuestra responsabilidad hacer un buen uso del servicio de urgencias y la atención primaria para aliviar la carga a la que se ven sometidos.

			Por otro lado, es importante dar relevancia a las vías de exposición a los tóxicos, puesto que esto puede ayudarte frente a la incertidumbre, tomando medidas preventivas ante el desconocimiento de los efectos de cierto tipo de sustancias.

			Te preguntarás qué medida preventiva puedes tomar al aplicarte una crema... En este caso, antes de usarla (¡e incluso antes de comprarla!), puedes echar un vistacito a los ingredientes para identificar aquéllos que puedan ser sospechosos. En el caso de un producto de limpieza, que no es algo preparado para aplicarlo tópicamente o inhalarlo, ¿qué tal si nos protegemos la piel, los ojos y las vías respiratorias?

			O, mejor aún, ¿qué tal si elegimos productos eficaces, que a su vez sean respetuosos con nuestra salud y, de paso, con el medioambiente? Así evitamos volver al tema de los bebés y entrar en el bucle «tóxico-enfermedad», ¿no crees?

			¿Cómo eliminamos del cuerpo las sustancias tóxicas?

			Espero que la explicación sobre las vías de exposición te haya servido para entender un poco mejor cómo pueden acabar unas sustancias indeseadas en nuestro cuerpo, cómo en ocasiones las podemos acumular o transmitir de madres a hijos y por qué hay personas que llevan toda la vida intoxicándose con alcohol o tabaco y siguen ahí, cuando otras, aun haciendo mucho menos, han acabado de forma muy desafortunada. Exploremos ahora cómo se comportan esos tóxicos una vez que llegan a nuestro cuerpo.

			La farmacocinética

			La forma que tiene un cuerpo de responder y eliminar un tóxico puede variar tanto que existe una rama de la farmacología llamada farmacocinética que estudia la actividad del fármaco o tóxico en nuestro cuerpo, desde que es administrado hasta su total eliminación.

			La farmacocinética de muchos tóxicos y medicamentos depende de:

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

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

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

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

			

			¿Cómo eliminaríamos las sustancias tóxicas de nuestro cuerpo?

			La principal forma de eliminación es a través de la orina, pero tanto los riñones como los pulmones y el hígado son importantes en la eliminación de ciertas sustancias químicas.

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

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

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

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

					Las glándulas sudoríparas no son una vía importante de eliminación.

			

			
		

	
		
			2

			Clasificación de agentes contaminantes

			2.1. HAY MUCHA GENTE QUE ESTUDIA LOS TÓSSICOS

			Si supieras la cantidad de maneras que hay de clasificar las sustancias tóxicas te daría un tic en un ojo. Para englobar todo aquello a lo que nos exponemos, se crean clasificaciones como agentes ambientales, tóxicos ambientales o agentes contaminantes. Sin embargo, en los diferentes métodos de división, existen diferencias: algunos no incluyen los tóxicos de origen biológico como el moho, los virus o las bacterias, o algunos agentes físicos como la contaminación acústica, el gas radón, la contaminación térmica o los campos electromagnéticos. Tiene sentido, pues corresponde a las personas especializadas en esos campos (como la física, geología o la biología) el estudio de estos escenarios concretos.

			Por eso, antes de entrar en las diferentes clasificaciones, me gustaría también detallarte que, dentro de la toxicología, hay muchas vertientes y cada una se especializa en determinada área de estudio.

			Áreas de estudio de la toxicología

			
					Toxicología ambiental: estudia los riesgos ambientales (físicos, químicos biológicos) sobre la salud. Incluye todo a cuanto estamos expuestos, ya sea en nuestro hogar, el trabajo o al darnos un bañito en la playa.

					Ecotoxicología: estudia el efecto de los compuestos químicos sobre los seres vivos, así como los ecosistemas. Es una rama de la Toxicología ambiental.

					Toxicología industrial o tecnológica: estudia cómo proteger a los trabajadores de sustancias especialmente contaminantes.

					Toxicología reglamentaria: genera normas para establecer una exposición segura.

					Toxicología alimentaria: ofrece seguridad en cuanto al consumo de determinados alimentos.

					Toxicología clínica: analiza las enfermedades relacionadas con la exposición a sustancias tóxicas.

					Toxicología forense: considera aspectos médico-legales del uso de sustancias tóxicas.

			

			¡Imagina si hay campo que estudiar que es necesaria una especialización!

			 

			 

			A continuación, te voy a mostrar una clasificación sencilla de los agentes tóxicos ambientales contaminantes ¡o como los quieras llamar! Sustancias que pueden fastidiarte la vida, independientemente de dónde vengan, y que nos pueden hacer entre poca y mucha pupa.

			En realidad, no es una clasificación simple, es bastante completita, pero lo he querido explicar lo más sencillo posible dentro de la complejidad. Creo que te va a resultar muy útil como culturilla general.

			2.2. CLASIFICACIÓN SEGÚN SU ORIGEN

			Si nos fijamos en la procedencia de la sustancia, tenemos:

			
					Natural: está presente en la naturaleza o se extrae de ella. Puede ser de origen animal, vegetal, bacteriano, vírico, mineral...

					Sintético (artificial): producido de forma industrial, incluso aquéllos que imitan las sustancias naturales.

			

			2.3. CLASIFICACIÓN SEGÚN SU ESTADO FÍSICO

			La clasificación por estado físico nos sirve para diferenciar la sustancia a la que nos estemos refiriendo según se encuentre en forma de:

			
					Gas

					Líquido

					Sólido

			

			Los gases y vapores no tienen forma ni volumen definido, salvo que los almacenes en un lugar determinado como una bombona de oxígeno, y forman una mezcla perfecta con el aire. Además, permanecen en el ambiente durante prolongados períodos de tiempo, lo que aumenta el riesgo de inhalación.

			Por otro lado, los líquidos y sólidos también pueden permanecer durante largo tiempo suspendidos en el aire en forma de aerosoles, es decir, como partículas o gotículas (minigotitas que flotan en el aire) finamente divididas.

			Pueden ser nieblas, polvo, humos o incluso lo que sale por el pulverizador de una colonia. El tamaño de partícula condiciona el tiempo de permanencia en el aire y con ello el riesgo de inhalación. Si es muy pequeñita, flotará en el aire más tiempo y será más fácil inhalarla. En cambio, si es más grande, caerá por su propio peso y tendrás que fregar o aspirar. Esto condiciona la manifestación de algunas patologías como el asma u otras enfermedades respiratorias.

			Sin tener ninguna patología, es muy probable que, si te vaporizan colonia o perfume en la cara o sacudes un trapo lleno de polvo, la primera reacción que tengas sea la de toser, que te pique la nariz o estornudar, también es posible que te lagrimeen los ojos o te congestiones. A mí me ocurre en las droguerías, cuando el personal ofrece muestras a los clientes de algún perfume o cuando voy a casa de alguien que tiene un ambientador de ésos que disparan a traición.

			Si nos vamos a un ejemplo más amigable (salvo que tengas alguna alergia específica), imagínate una sauna o un baño turco donde se utilizan a menudo fragancias, esencias o aceites esenciales ¡que no son lo mismo! A mí me encanta esa sensación de entrar a una estancia e inhalar ese golpe de aire húmedo y calentito con aceite esencial de eucalipto, que abre las vías respiratorias y te llena los pulmones que es un gustazo.

			Del mismo modo, también puedes inhalar aire contaminado con otros gases, vapores y partículas finas. Ejemplos de esto son la shisha, los dispositivos de vapeo y, cómo no, los cigarros, más allá de la procedencia de la hierba que contengan.

			2.4. CLASIFICACIÓN SEGÚN SU NATURALEZA

			Diferenciamos entre agentes biológicos, agentes químicos y agentes físicos.

			Agentes biológicos

			Son seres vivos o producidos por los seres vivos.

			
					Virus: transmitidos por personas y animales.

					Bacterias: transportadas por personas, animales, agua, aire, tierra y plantas.

					Moho: le gustan las zonas húmedas o mojadas y, a ser posible, con poquita luz.

					Parásitos: transportados por animales, personas, agua. Aquí se incluyen pulgas, piojos, garrapatas, oxiuros (lombrices intestinales), etcétera.

					Plagas, así como sus excrementos y restos de parte del cuerpo de los organismos que las conforman.

					Proteína de la orina de ratas y ratones.

					Ácaros: presentes en el polvo doméstico, tejidos, mascotas...

					Polen: se origina en las plantas.

					Saliva y escamas de piel de mascotas.

			

			Agentes químicos

			Son sustancias químicas de cualquier procedencia. Algunos de ellos son los siguientes:

			
					Humos de contaminación: tabaco, quema de combustible, tráfico rodado...

					Compuestos orgánicos volátiles (COV) o disolventes. Son sustancias que pueden estar flotando en el aire e inhalamos sin darnos cuenta. Suelen estar presentes en espráis ambientadores, disolventes, pinturas o productos de limpieza, y se convierten fácilmente en vapor o gas. También pueden ser liberados por la quema de combustibles como gasolina, madera, carbón o gas natural. En la industria se utilizan para modificar la viscosidad, como agente tensioactivo (para limpiar), como plastificante, conservante o como portador de otras sustancias que, una vez depositadas en el lugar donde nos interesa, quedan fijadas, y el disolvente se evapora.

					Un ejemplo fácil es la pintura de grafiti, que se aplica mediante espray. El elemento que queda fijado es la pintura y la sustancia olorosa y dulzona que inhalas mientras pulverizas es producto de los vapores del disolvente. Igual ocurre con pegamentos, espumas, lacas, gominas...

					Compuestos orgánicos persistentes (COP). Se llaman así porque se acumulan y permanecen casi hasta el infinito en el medioambiente y formando parte de los seres vivos. Son bifenilos policlorados (PCB), DDT, dioxinas y furanos, ácido perfluorooctanoico (PFOA)... Presentes en pesticidas o plaguicidas, productos industriales, domésticos y otras sustancias generadas de forma no intencionada.

					Metales pesados: mercurio, plomo, cromo, cadmio, zinc, cobre... Están presentes en aire, agua y tierra. Aquí también se incluyen el aluminio y el arsénico, aunque no sean metales pesados como tales.

			

			Agentes físicos

			Hay tres maneras en las que se manifiesta la energía:

			
					La energía mecánica lo hace en forma de ruido y vibraciones.

					La energía electromagnética, en forma de radiación.

					La energía calorífica, en forma de calor o frío.

			

			Seguro que, al mencionarlos, has recordado alguna situación en la que cualquiera de estas manifestaciones te ha hecho la puñeta. Demasiado tiempo en una sauna o en el metro en pleno mes de agosto y sin aire acondicionado, que se te agrieten las manos debido al frío o que necesites un jersey cuando entras en un centro comercial en pleno verano; dormir en una vivienda situada en una zona de copas o que la pared que separa tu dormitorio del de tu vecina sea tan finísima que casi la oyes respirar.

			Todas estas situaciones tienen que ver con las formas de manifestarse de la energía. Vayamos una por una.

			Contaminación acústica o contaminación sonora

			Algunos ejemplos que nos pueden sacar de nuestra paz mental incluyen que desde nuestra vivienda sintamos la proximidad de tráfico de cualquier tipo o que nuestra zona o vecinos sean muy ruidosos. Quien no lo sufre suele dar «consejos cuñados» como: «ponte tapones», «acuéstate más tarde o más temprano» o «múdate o insonoriza tu casa». Que, si tu economía lo permite, vale, pero no suele ser común.

			No poder dormir durante el verano con las ventanas abiertas porque escuchas todas las paradas del autobús, la fiesta del barrio o el camión de la basura, así como tener que cerrarlas porque no oyes la película que estás viendo, es un dramita. Tampoco es ninguna broma la vecina a la que se oye respirar al otro lado de la pared, cuando no ronca, o se pone a tocar Marinero de luces al piano. Precisamente tengo unos amigos que compraron una vivienda hace pocos años y tienen serios problemas de conciliación de sueño y estrés derivados de esta exposición constante. Al principio era anecdótico y hasta nos reíamos, pero, cuando vieron que eso era para siempre, dejó de tener gracia.

			Así que, si estás pensando en comprar una vivienda, no es ninguna tontería visitarla cuando haya actividad en el bloque, preguntar si está insonorizada, el tipo de materiales empleados en la construcción o el tipo de aislamiento de ventanas... Visítala también a plena luz del día para ver si no es una cueva y para escuchar la actividad de la calle (ruido de colegios, repartidores, obras...). Hazlo a una hora en la que la gente vuelva del trabajo y se sienta el tráfico rodado del barrio.

			Tienes que saber que existen normativas con respecto al ruido que marcan muy bien los límites tanto en interiores como en exteriores, así como las franjas horarias en las que hay más o menos permisividad, incluidos los límites horarios para realizar obras y mudanzas. Para conocer los detalles, puedes consultar las ordenanzas municipales de protección contra la contaminación acústica (también pueden incluir la contaminación térmica) en la web de tu ayuntamiento.1

			Un exceso de exposición al ruido puede causar pérdida de audición o lesiones en las terminaciones nerviosas del oído, cefaleas, migraña, ansiedad e incluso depresión. La contaminación sonora, incluyendo el ruido que generamos los humanos hablando, gritando o realizando actividades también altera la distribución y el comportamiento de especies clave, lo cual tiene un efecto directo sobre los ecosistemas.

			Vibración

			Se produce cuando se transmite a alguna parte del cuerpo el movimiento oscilante de una estructura, ya sea el propio suelo, una empuñadura o un asiento. Según la frecuencia y la intensidad, esta vibración puede provocar fatiga muscular, artrosis e incluso problemas de estómago.

			¿Alguna vez te has montado en una montaña rusa y has acabado con mareo, dolor de cabeza o de cervicales después del traqueteo de la vagoneta? Si todavía no lo has experimentado, ya te digo yo que eso es lo que puede ocurrir. Sobre todo, si repites cacharrito una y otra vez.

			Hay oficios en los que la exposición a maquinaria que produce vibración es constante, pero no son los únicos escenarios posibles. Si lo llevamos a lo doméstico, algunos ejemplos son ciertos sistemas de aspiración (tipo aspirador escoba), bateado y pulido, secador de pelo, batidora de mano, taladro o destornillador eléctrico, un cortacésped... De ahí que, para evitar lesiones, sea preferible no abusar de los tiempos de uso de este tipo de electrodomésticos.

			Si ahondamos un poquito más, también incluimos ciertos juguetes íntimos como unos pingüinos muy simpáticos que causaron furor hace unos años. No importa tu género: ¡ojo con las lesiones en el downtown por abuso de juguetes vibratorios!

			Radiación

			Aquí tenemos un temazo. Cuando hablamos de radiación, nos viene a la cabeza la imagen del sol o nos imaginamos escenarios como Chernóbil y peces con tres ojos nadando en una charca de Springfield. ¿A ti también te pasa?

			Sin embargo, el concepto de radiación va más allá. ¿Sabías que estamos en constante exposición a la radiación, ya sea de origen natural o artificial? Según la Organización Mundial de la Salud:2

			La radiación natural puede producirse por muchos materiales distintos: en el suelo, el agua y el aire hay más de sesenta materiales radiactivos naturales.

			Por término medio, el 80 por ciento de la dosis anual de radiación de fondo que recibe una persona procede de fuentes de radiación naturales, terrestres y cósmicas, a unos niveles que varían geográficamente debido a diferencias geológicas. En algunos lugares, la exposición puede ser más de doscientas veces mayor que la media mundial.

			Por eso me gustaría hacer un pequeño repaso. Primero, has de saber que la radiación se transmite por ondas o partículas que no son apreciables a la vista. Existen dos tipos de radiación, la radiación ionizante y la no ionizante.

			La radiación ionizante es un tipo de energía liberada por los átomos en forma de ondas electromagnéticas (rayos X o rayos gamma) o partículas (partículas alfa, beta o neutrones). La desintegración espontánea de los átomos se denomina «radiactividad» y la energía excedente emitida es la radiación ionizante. Los elementos que se desintegran y emiten radiación se llaman «radionúclidos».

			Tabla 2.1. Tipos de exposición a radiación ionizante

			
				
					
					
				
				
					
							
							Interna

						
							
							Externa

						
					

					
							
							Cuando ingerimos, inhalamos o penetran (a través de heridas o inyecciones) radionúclidos en nuestro cuerpo.

						
							
							Cuando el material radiactivo presente en el aire (polvo, líquidos o aerosoles) se deposita sobre la piel o la ropa. 

						
					

					
							
							Formas de eliminación

						
					

					
							
							La exposición interna acaba cuando el radionúclido se elimina del cuerpo por excreción o gracias a un tratamiento.

						
							
							Generalmente puede eliminarse del organismo por simple lavado.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de la Organización Mundial de la Salud (OMS).

			Las fuentes de exposición a radiación ionizante de origen artificial van desde la generación de energía nuclear hasta el uso médico de la radiación para fines diagnósticos o terapéuticos, incluidos algunos medicamentos, como los que contienen yodo radiactivo.

			La exposición también incluye los residuos derivados de la actividad, así como el instrumental médico, herramientas, ropa de trabajo y otros materiales utilizados en algunas industrias, hospitales, laboratorios de investigación y centrales nucleares. Estos residuos deben gestionarse de forma adecuada por los organismos competentes. En España, tenemos un centro de almacenamiento de residuos radiactivos de muy baja, baja y media actividad en El Cabril (Córdoba) gestionado por la Empresa Nacional de Residuos Radiactivos (ENRESA), que tuve la oportunidad de visitar un par de veces durante mis estudios universitarios. Dicho esto, hay que tener en cuenta que, aunque se recomiende eliminar mediante el lavado, el tratamiento o la excreción este tipo de elementos radiactivos, esto no garantiza quedar libre de posibles consecuencias tras la exposición.

			La actividad de los residuos viene determinada por el tiempo que tardan los radionúclidos en dejar de emitir radiación. Como cuando enciendes una vela de cumpleaños y se apaga en cuanto se consume, sólo que una vela de cumpleaños puede estar dándolo todo durante unos minutos... y un residuo de media a baja actividad, para los que hay programas muy estrictos de almacenaje y vigilancia, puede estar «de fiesta» durante unos treinta años.

			Y, para que no se nos quede en el tintero, un residuo de alta actividad, que suele proceder de centrales nucleares, puede emitir radiación durante cientos e incluso miles de años. Como te puedes imaginar, su gestión y su almacenaje se complican un poquitín, ya que además pueden emitir calorcito y deben ser enfriados constantemente.

			La radiación ionizante es un tipo de radiación con suficiente energía como para dañar el ADN y ocasionar daños graves o irreversibles para la salud, incluidas quemaduras o un aumento del riesgo de padecer enfermedades como leucemia u otro tipo de cáncer por exceso de exposición. Hay diferentes tipos de radiación ionizante, pero yo te voy a hablar de tres:

			
					Rayos X: son capaces de penetrar en los tejidos blandos del cuerpo. En medicina se usan para obtener imágenes de huesos y órganos internos gracias a las radiografías. También se utilizan en investigación e industria para inspeccionar materiales.

					Rayos cósmicos: son partículas cargadas de energía, rayos X y rayos gamma, que provienen del espacio (incluido del Sol) y bombardean la superficie terrestre a toda velocidad. La exposición a este tipo de radiación natural aumenta con la altitud y la latitud, es decir, la radiación será mayor en un avión que a nivel del mar y, del mismo modo, estaremos más expuestos en los Polos que en el Ecuador. Según el Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH, por sus siglas en inglés), la dosis de radiación cósmica recibida a nivel del mar durante un año equivaldría a no más de dos radiografías. Sin embargo, el personal de vuelo tiene un riesgo de padecer cáncer superior al de los pasajeros, debido a la mayor exposición a este tipo de radiación en el tiempo. Se dice que durante un vuelo transoceánico, de los de cruzar el charco, recibes radiación cósmica equivalente a un año de exposición a nivel del mar.

					Radón: es un gas natural, incoloro y radiactivo que puede filtrarse a través de las rocas y la tierra. Es la principal fuente de radiación natural, potencialmente peligroso para la salud humana puesto que puede llegar a construcciones y edificios. Se produce por la descomposición del uranio que, a su vez, se desintegra en radio y éste finalmente en radón. Se encuentra en suelo y rocas, sobre todo, granito y pizarra. La exposición prolongada al radón en concentraciones altas aumenta el riesgo de desarrollar cáncer de pulmón, especialmente en fumadores y exfumadores. De hecho, es la segunda causa de cáncer de pulmón, así que es como para tomárselo en serio.

			

			Por otro lado, tenemos la radiación no ionizante, un tipo de radiación que también puede ser nociva, aunque no emite tanta energía como en el caso de la radiación ionizante. Puede tener efectos sobre el organismo cuando la exposición no es adecuada, que varían en función del tipo.

			
					Radiación ultravioleta de tipo A (UVA). Puede afectar a la piel favoreciendo el envejecimiento prematuro y mutaciones genéticas, reduciendo la efectividad del sistema inmunitario y produciendo quemaduras. ¡Ojo! No la confundas con la radiación ultravioleta de tipo B (UVB) que, aunque también puede producir daños, es vital para la producción de vitamina D, porque ayuda a nuestro cuerpo a absorber el calcio y el fósforo de los alimentos, además de contribuir a la formación de los huesos y ayudar a un sistema inmunitario fuerte. La OMS recomienda de 5 a 15 minutos de exposición al sol, 2 o 3 veces por semana. Si quieres aprender sobre vitamina D, no dejes de seguir el trabajo de María Hernández Bascuñana.

					Radiación infrarroja. Puede afectar a la piel con quemaduras y a la retina por una exposición inadecuada al sol. Está muy relacionada con el fotoenvejecimiento. Además, potencia los efectos nocivos de la radiación UV.

					Microondas. Pueden causar dolores de cabeza, fatiga, náuseas y, en casos extremos, quemaduras en la piel o daño en tejidos. En el caso de un horno microondas, esto puede ocurrir si lo usamos de manera inadecuada o si el electrodoméstico no es estanco.

					Láser. Puede destruir tejidos debido a su capacidad de penetración.

					Luz visible. Es la que nos permite ver lo que hacemos. En función de la cantidad de luz que recibimos (nivel de iluminación), de cómo apreciamos los objetos que vemos (el contraste) y del deslumbramiento (la incapacidad temporal de ver debido a un fogonazo luminoso, como cuando te ponen las largas en plena oscuridad o tu pareja te apunta con la linterna del móvil mientras duermes para no molestarte cuando va al baño), nuestra experiencia será más o menos positiva. Lo mejor es que las lámparas que usemos nos den una iluminación parecida a la luz natural, donde nuestro ojo se sienta cómodo.

					Campos electromagnéticos (CEM). Los campos electromagnéticos son generados por dispositivos eléctricos y electrónicos, incluyendo líneas de alta tensión, electrodomésticos, antenas de comunicación o dispositivos inalámbricos.

					La exposición a CEM puede tener efectos biológicos y algunos estudios sugieren que la exposición prolongada a CEM de alta frecuencia puede estar asociada con un mayor riesgo de cáncer, trastornos neurológicos y otros problemas de salud. Sin embargo, hay que tener en cuenta que la evidencia científica sobre los efectos de los CEM es variable y muy controvertida, por lo que se necesitan más investigaciones para determinar los riesgos potenciales para la salud.

			

			Temperatura

			Los seres humanos necesitamos mantener una temperatura interna de unos 37 °C para, básicamente, estar vivos. Por ello, es necesario que nuestro hogar o el lugar donde desarrollamos nuestra actividad sea térmicamente confortable o, en el caso de que no lo sea, tener los recursos adecuados para garantizar nuestro confort. Los efectos negativos se dan cuando nuestros mecanismos internos para regular la temperatura se ven desbordados por un golpe de calor, la deshidratación, la hipotermia o la congelación, según sea el caso.

			Humedad

			Un exceso de humedad ambiental favorece la aparición de microorganismos y produce afecciones respiratorias, dolores de cabeza o incluso dolores articulares. Un déficit de humedad, sin embargo, fomenta la proliferación de virus y bacterias, porque el aire es más liviano y favorece su dispersión. Además, podemos notarlo en nuestra piel, garganta, nariz y ojos, que estarán más secos y necesitados de hidratación.

			2.5. CLASIFICACIÓN SEGÚN EL EFECTO O ALTERACIÓN QUE PUEDEN CAUSAR

			En función de la alteración que el tóxico puede llegar a causar, se pueden subdividir entre diferentes categorías.

			Carcinogénico y mutagénico

			Producen cáncer, modificaciones en el material genético o mutaciones. Algunos ejemplos de tóxicos con este tipo de consecuencias son los siguientes:

			
					Radiaciones ionizantes: rayos X y rayos gamma.

					Acrilamidas: compuestos que se producen de forma natural durante el cocinado a alta temperatura de algunos alimentos, como el pan o las patatas. Lo reconocerás por el tostado o dorado de más de los alimentos.

					Nitrosaminas: compuestos que se forman cuando se combinan con nitratos y nitritos, presentes, por ejemplo, en carnes procesadas como las salchichas.

					Arsénico: es un elemento químico que se encuentra de forma natural en el agua, el suelo y algunos alimentos. La exposición prolongada puede ser mutagénica, así como aumentar el riesgo de cáncer de riñón, pulmón y vejiga, entre otros.

			

			Teratogénico

			O, en otras palabras, tóxico para la reproducción y el desarrollo, así como con capacidad de provocar pérdida de la fertilidad. Algunos ejemplos son los siguientes:

			
					Metales pesados como el mercurio y el plomo.

					Ftalatos: compuestos químicos utilizados en algunos plásticos, productos para el cuidado personal y juguetes.

			

			Neurotóxico

			Son aquellas sustancias que pueden causar efectos negativos sobre el sistema nervioso, incluyendo efectos narcóticos, mareos, náuseas, problemas de movimiento e incluso enfermedades degenerativas como es el caso de la enfermedad de Parkinson.

			Irritante

			Incluyen los tóxicos que producen una inflamación en la zona de contacto, que suele ser la piel y las mucosas ocular y respiratoria. Entre ellos están los siguientes:

			
					Amoníaco: se encuentra en múltiples productos de limpieza del hogar. Puede causar irritación en los ojos, la nariz y la garganta, y ser peligroso si se inhala en grandes cantidades.

					Lejía o hipoclorito de sodio: se utiliza en muchos productos de limpieza domésticos para desinfectar y blanquear. La lejía es un irritante capaz de causar irritación e incluso quemaduras en la piel, los ojos, la nariz y la garganta. Puede ser peligrosa si se inhala o se ingiere.

			

			Corrosivo

			Son sustancias que pueden llegar a producir destrucción de los tejidos vivos cuando entran en contacto con ellos, como por ejemplo los siguientes:

			
					Sosa cáustica. También conocida como «hidróxido de sodio», se utiliza en algunos limpiadores de hornos y productos para desatascar tuberías. Puede causar quemaduras graves en la piel y los ojos, además de ser peligrosa si se inhala.

					Limpiadores de horno. Algunos limpiadores de horno contienen sustancias corrosivas, como hidróxido de sodio y ácido clorhídrico, capaces de producir quemaduras graves en la piel y los ojos si se manejan sin precaución.

			

			Neumoconiótico

			Producen neumoconiosis, que es la alteración pulmonar debida a sustancias sólidas insolubles que se depositan en el pulmón. Dificulta la respiración y puede llevar a la asfixia. Algunos ejemplos son los siguientes:

			
					Sílice. La sílice es un mineral que se encuentra en la arena, el suelo y la roca. La exposición repetida a partículas finas de sílice en el aire puede causar silicosis, una enfermedad pulmonar crónica e irreversible que provoca tos, falta de aire y otros síntomas.

					Polvo de madera. El polvo de madera es una sus­tancia que se produce durante el corte y el lijado de madera. La exposición repetida al polvo de madera puede producir enfermedades pulmonares crónicas, como la neumoconiosis de la madera y la fibrosis pulmonar.

					Talco. El talco es un mineral suave utilizado en productos cosméticos, productos para bebés y otros productos. La inhalación repetida de partículas finas de talco en el aire puede causar neumoconiosis talcótica, una enfermedad pulmonar crónica que provoca tos, falta de aire y otros síntomas. Además, el talco puede estar contaminado con asbesto, otra sustancia con efectos neumoconióticos.

			

			Anestésico y narcótico

			Son sustancias que producen depresión del sistema nervioso y pérdida de sensibilidad. Entre ellas, destacan las siguientes:

			
					Butoxietanol. Un líquido incoloro con olor dulzón que se emplea como solvente para pinturas, tintes, resinas y productos para limpiar cristales. Además de su efecto narcótico y anestésico, si se inhala en grandes cantidades, puede irritar ojos, piel y vías respiratorias.

					Solventes de pinturas. Como el xileno y el tolueno, que se utilizan para diluir y limpiar la pintura. Inhalados pueden producir somnolencia, mareos y confusión.

			

			Sensibilizante

			En pequeñas cantidades, producen efectos alérgicos, que pueden manifestarse de forma diversa como asma o dermatitis, entre otras afecciones. Entre ellos, se encuentran los siguientes:

			
					Látex: un material natural utilizado en algunos productos como guantes o preservativos. Algunas personas pueden desarrollar alergias.

					Níquel: un metal presente en productos de joyería y bisutería, que puede causar dermatitis de contacto, produciendo picazón, enrojecimiento, inflamación de la piel e incluso heridas.

					Isocianatos: son compuestos químicos utilizados en la fabricación de productos de espuma, pinturas y adhesivos. La exposición repetida puede causar asma y otras enfermedades respiratorias.

			

			Asfixiante

			Son los que producen anoxia (falta de oxígeno u oxigenación insuficiente). Los asfixiantes pueden ser de dos tipos:

			Físicos

			Son los que producen anoxia por desplazamiento de oxígeno en el aire. Algunos ejemplos serían los siguientes:

			
					Polvo de carbón: un polvo fino resultante de la extracción, procesamiento o quema de carbón. Su inhalación puede producir neumoconiosis, explicada anteriormente.

					Asbesto: un mineral fibroso que se ha utilizado ampliamente en la construcción y la fabricación de productos industriales. La inhalación de sus fibras puede causar asbestosis, una enfermedad pulmonar que impide la respiración y puede llevar a la asfixia.

					Humo: contiene una variedad de sustancias tóxicas que irritan las vías respiratorias y dificultar la respiración.

			

			Químicos

			Son los que producen anoxia al interferir en la capacidad del cuerpo para obtener oxígeno, pudiendo llevar a la muerte. Entre ellos están los siguientes:

			
					Monóxido de carbono (CO). Un gas incoloro e inodoro que se produce por la quema de combustibles como el gas natural, la madera o la gasolina. Si nos encontramos en un espacio cerrado y lo inhalamos, el monóxido de carbono se uniría a los glóbulos rojos en nuestra sangre, reduciendo la capacidad de transportar oxígeno y provocando la asfixia.

					Cloro (Cl). Un gas amarillo/verdoso que se utiliza como potente desinfectante tanto en la industria como en la limpieza y el tratamiento de aguas. El cloro es altamente tóxico cuando se inhala, pudiendo causar irritación de ojos, nariz, garganta y pulmones e incluso llevar a la asfixia en altas concentraciones.

					Metano (CH4). Un gas inodoro e incoloro que se produce de forma natural por descomposición de la materia orgánica. También se encuentra en los gases del petróleo y gas natural. En un espacio cerrado, puede desplazar el aire reduciendo el nivel de oxígeno y llevar a la asfixia.

					Propano (C3H8) y butano (C4H10). El propano y el butano son gases utilizados en la calefacción y la cocina en el hogar. Cuando se queman, producen dióxido de carbono y vapor de agua, lo que puede provocar la asfixia si se usan en un espacio cerrado sin suficiente ventilación.

					Ácido cianhídrico (HCN). El ácido cianhídrico es un gas incoloro que se produce en ciertas industrias, como las de elaboración de plásticos y productos químicos. El ácido cianhídrico es altamente tóxico y puede causar la muerte por asfixia si se inhala en altas concentraciones.

			

			Tóxicos sistémicos

			Se distribuyen por el organismo produciendo efectos agresivos en uno o más tejidos u órganos y afectan negativamente al organismo en su totalidad. Algunos ejemplos son los siguientes:

			
					Plomo. Un metal pesado tóxico que puede encontrarse en materiales como pinturas, tuberías de agua e incluso algunos juguetes y joyas. La exposición puede dañar, entre otros órganos, el sistema nervioso, los riñones y el hígado.

					Tabaco. Contiene numerosas sustancias químicas tóxicas, incluidas la nicotina, el alquitrán y el monóxido de carbono. Fumar puede dañar el corazón, los pulmones y otros órganos del cuerpo, aumentando el riesgo de cáncer, enfermedades cardíacas y otras enfermedades crónicas.

					Alcohol. La exposición prolongada daña el hígado, el cerebro y otros órganos, además de aumentar el riesgo de enfermedades cardíacas y cáncer.

			

			2.6. CLASIFICACIÓN SEGÚN SU MODO DE ACCIÓN 
EN EL ORGANISMO

			El efecto cóctel

			Como habrás visto, los tóxicos o agentes contaminantes a los que nos exponemos no actúan por igual. Digamos que cada uno es «de su padre y de su madre» y tienen formas diversas de hacernos daño, pero lo que ha quedado claro es que a todos les gusta dejar huella.

			¿Qué ocurre si nos exponemos a un poquito de esto, un poquito de lo otro, un poquito de lo de allí y un poquito de lo de aquí? Pues que experimentaremos un efecto acumulativo de múltiples sustancias químicas en nuestro cuerpo, que pueden tener efectos sinérgicos, aditivos o antagónicos. Es decir, que bajas dosis individuales de una mezcla de compuestos químicos, a niveles de exposición que se considerarían seguros para cada una de las sustancias tomadas de manera individual, pueden provocar un efecto no deseable. Es el llamado «efecto cóctel» y aplica a todos los seres vivos y al medioambiente.

			Te voy a poner un ejemplo muy visual y sencillito.

			Seguro que sabes que el consumo de alcohol se asocia a un aumento del riesgo de padecer afecciones agudas. Sabes que consumir refrescos azucarados está directamente relacionado con la obesidad, la diabetes, la caries y otras muchas patologías. Y también sabes que fumar aumenta el riesgo de padecer distintos tipos de cáncer, enfermedades pulmonares y cardiorrespiratorias.

			Ahora imagínate cualquier fiesta en la que se consume todo a la vez. Si todo por separado hace daño, ¿sabes cómo podría afectar a tu salud el conjunto de las sustancias ingeridas? Lo más probable es que al día siguiente te quieras morir porque tengas una buena resaca, sientas que tu estómago se ha hecho reversible, jures y perjures que no vuelves a salir de fiesta o decidas que ayer te fumaste el último cigarro después de ese sabor a cenicero en tu boca y de escuchar tu voz de ultratumba. ¡Una bomba de sustancias tóxicas para tu cuerpecito!

			Lo mismo ocurre con la cantidad de sustancias a las que estamos expuestos a diario. Sólo que, en este caso, no nos damos cuenta hasta que pasan cosas. Si todo lo que ingerimos poquito a poco nos lo dieran de golpe, ¡seguro que seríamos más conscientes!

			De hecho, según Ecologistas en Acción, «la investigación ha puesto de manifiesto la exposición continuada de la fauna silvestre y de los seres humanos a concentraciones bajas de una combinación de muchas sustancias químicas procedentes de diversas fuentes. El efecto «cóctel» se ha demostrado con claridad en estudios de laboratorio de mezclas de sustancias, incluyendo alteradores hormonales, que muestran efectos combinados o aditivos. El hecho de que pueden aparecer importantes efectos a niveles de exposición a concentraciones a las que una sustancia no produce efectos a nivel individual ha llevado al desarrollo de enfoques para evaluar el riesgo acumulativo».3

			De esta manera, según su modo de acción, la clasificación de efectos de los agentes contaminantes incluye:

			
					Efecto aditivo. Producido por la suma de dos efectos individuales.

					Efecto sinérgico. Cuando el efecto producido en el organismo por diferentes sustancias tóxicas que confluyen juntas es mucho mayor que el previsto para la suma de los efectos de las distintas sustancias por separado.

					Efecto de potencia. Cuando una sustancia no es tóxica en un determinado órgano, pero, ante la presencia de otra, se vuelve tóxica.

					Efecto antagónico. Cuando dos sustancias suministradas de forma simultánea ejercen efectos opuestos en el organismo, produciendo un efecto neutralizante o generando otro compuesto menos tóxico.

			

			2.7. CLASIFICACIÓN SEGÚN SU CAPACIDAD 
DE ELIMINACIÓN

			Por último, déjame mostrarte la clasificación que hacemos de los agentes contaminantes valorando su capacidad de eliminación una vez que entran a nuestro cuerpo.

			
					Acumulativos. Esto quiere decir que los acumulamos en nuestro cuerpo y que la velocidad de eliminación es prácticamente nula. De esta manera, podrían acumularse en tejidos, como los pesticidas en el tejido adiposo, o en órganos, como la acumulación de sílice en los pulmones.

					Parcialmente acumulativos. Se eliminan de forma muy lenta, como sería el caso de algunos metales pesados.

					No acumulativos. En este caso, la velocidad de eliminación es alta, como ocurre con algunos disolventes.

			

			 

			 

			Como habrás visto, clasificar los agentes contaminantes y tóxicos ambientales a los que nos exponemos es una tarea más que entretenida. Yo me he centrado en lo que consideraba más importante, ¡pero seguro que existen más variables que tener en cuenta!

			Para que te sea más fácil, en la tabla siguiente tienes el resumen de lo que te he mostrado en este capítulo. Úsala siempre que quieras para repasar de un vistazo las diferentes clasificaciones.

			Tabla 2.2. Agentes contaminantes/tóxicos ambientales

			
				
					
					
					
					
				
				
					
						
						Según su origen

					
							Natural
							Artificial/sintético

						
						
							
					

					
						
							
							Según su estado físico

						
							
							Gas

							Líquido

							Sólido

						
							
							Cloro, monóxido de carbono, butano

							Algunos pesticidas y disolventes

							Asbesto, dioxinas, metales pesados, plástico

						
					

					
							
							Según su naturaleza

						
							
							Agentes biológicos

						
							
							Virus

							Bacterias

							Hongos/moho

							Parásitos

							Plagas (insectos, roedores…)

							Proteína de orina de roedores

							Ácaros

							Polen

							Saliva y descamación de mascotas…

						
					

					
							
							Agentes químicos

						
							
							Humos

							Compuestos orgánicos volátiles o disolventes

							Compuestos orgánicos persistentes

							Metales pesados

						
					

					
							
							Agentes físicos

						
							
							Energía mecánica: ruido y vibraciones

							Energía electromagnética (radiación y sustancias radiactivas)

							Energía calorífica (calor/frío)

							Humedad

							Campos electromagnéticos

						
					

					
							
							Según su efecto o la alteración que puede llegar a causar (trasposición de la Directiva 93721/CEE)

						
							
							Carcinogénico

						
							
							Benceno, cloruro de vinilo, amianto…

						
					

					
							
							Mutagénico

						
							
							Polvo de sílice, acrilamida, RX…

						
					

					
							
							Teratogénico/tóxico para la reproducción y desarrollo

						
							
							Virus, radiación, hipertermia, alcohol, tabaco, pesticidas, metales pesados

						
					

					
							
							Neurotóxico

						
							
							Pesticidas, PCB, aluminio, piretrinas

						
					

					
							
							Corrosivo

						
							
							Ácidos, álcalis

						
					

					
							
							Irritante

						
							
							Ácido clorhídrico, formaldehído, ozono

						
					

					
							
							Neumoconiótico

						
							
							Sílice amianto

						
					

					
							
							Anestésico y narcótico

						
							
							Tolueno, acetona, éter, butoxietano.

						
					

					
							
							Sensibilizante

						
							
							Fibras vegetales, formaldehído

						
					

					
							
							Asfixiantes

						
							
							Dióxido de carbono, monóxido de carbono, nitrógeno, cloro

						
					

					
							
							Tóxicos sistémicos

						
							
							Mercurio, cadmio, tabaco, alcohol, pesticidas, dioxinas

						
					

					
							
							Según su modo de acción en el organismo

						
							
							Efecto aditivo

							Efecto sinérgico

							Efecto de potencia

							Efecto antagónico

						
							
							 

						
					

					
							
							Según su capacidad de eliminación

						
							
							Acumulativos

							Parcialmente acumulativos

							No acumulativos

						
							
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.
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			Intoxicarse de forma consciente

			3.1. EL PRINCIPIO DE PRECAUCIÓN

			¿Alguna vez te han dicho eso de «más vale prevenir que curar»? Seguro que sí.

			Ahora dime en qué momento pasamos de esa afirmación a la de «de algo hay que morir» cuando nos dicen que esto o lo otro perjudica nuestra salud, la de nuestra familia o la de nuestro entorno. Es como si te dijeran «tu pareja te está siendo desleal» o «están pegando a tu hijo en el cole» y no reaccionaras. ¿Que puedes creértelo o no? ¡Por supuesto! Pero ¿a que investigarías sobre la veracidad de los hechos para actuar en consecuencia y poner una solución? Y a veces ni investigaciones ni leches, tomarías medidas directamente y chimpún.

			La cuestión es si cuando decimos «de algo hay que morir» lo decimos siendo conscientes o si es sólo una frase cliché que soltamos tras escuchar algo que no nos gusta. Una forma de evitar que nos llegue la información para seguir actuando sin conciencia.

			Los hospitales se llenan de gente que una vez dijo «de algo hay que morir» y creo que la diferencia entre esta afirmación y la de «más vale prevenir que curar» es que la segunda ya viene con historial o nos ha tocado de muy cerca. Y nos ha dolido tanto que desde luego tomamos medidas.

			Es muy importante esto que te voy a contar ahora, porque quizá te haga partícipe del poder que no sabías que tenías. Un poder que te ayudará a protegerte cuando salga un producto o una sustancia novedosa sobre cuyas consecuencias para la salud o el medioambiente no hay estudios y te lo intenten vender como un superproductazo, como ocurrió con el DDT. ¡O el plástico! Te hablo de ese poder del que nos han despojado las empresas y administraciones y que se precisó por el Consejo Europeo en diciembre del año 2000, en Niza: el principio de precaución.

			El principio de precaución establece que, en situaciones en las que se sospecha que una acción puede tener consecuencias graves o irreversibles, pero aún no hay certeza o evidencia científica sobre los efectos, se deben tomar medidas preventivas para evitar o reducir el riesgo. El objetivo es, ante la incertidumbre, evitar que se produzcan daños irreparables a la salud humana o al medioambiente.

			¿Qué escenarios ejemplificarían este principio?

			
					Si antes de lanzar al mercado global el DDT como insecticida milagroso, se hubiesen investigado las probables consecuencias de su uso, probablemente no continuaría apareciendo en la orina de muchísimas personas e incluso en nuestros alimentos.

					Si antes de revolucionar la industria con el plástico se hubiese pensado en que podríamos llevarlo en la sangre o que pondría en jaque a la fauna marina, quizá se hubiese planteado de otra manera.

			

			¿Y qué es entonces el principio de prevención? Es el que se centra en identificar y eliminar riesgos ya conocidos antes de que se produzcan los daños, es decir, que se toman medidas para evitar o reducir riesgos desde el origen, en lugar de esperar a que ocurran cosas y luego tratar de remediarlo. El problema es que normalmente pasan muchos años hasta que se toman medidas, como, por ejemplo, en estos casos:

			
					La prohibición del DDT y otros pesticidas muchos años después de empezar a conocer los efectos sobre la salud humana y el medioambiente.

					La prohibición del bisfenol A en menaje de bebés y niños de hasta tres años, así como en el uso de los tiques de caja, y la limitación reciente de su uso al resto de envases alimentarios junto a otros disruptores endocrinos, después de más de treinta años advirtiendo sobre sus efectos.

			

			Si pretendo tener descendencia en un futuro y me he informado acerca de los riesgos que puede llevar a cabo el consumo de ciertos productos, voy a tomar decisiones responsables que minimicen la exposición a sustancias dañinas de mi bebé. Y, si tienes pareja, la responsabilidad es de las dos partes.

			3.2. ¿QUIÉNES SON MÁS VULNERABLES?

			Bebés, niños, embarazadas, personas sensibles o con patologías, ancianos, mascotas... ¿Y habías pensado en las personas que se dedican profesionalmente a la limpieza o trabajan en el sector industrial? Una peluquería o ese sitio que se huele a dos manzanas y donde te haces las uñas por tres veces menos dinerito que en cualquier otro lugar, por ejemplo.

			Empezaré por los bebés y los niños porque tienen toda la vida por delante para sufrir las consecuencias de la exposición a sustancias tóxicas durante su desarrollo.

			Bebés y niños

			Ya te había hablado sobre la exposición a sustancias tóxicas durante el embarazo y cómo llegan al feto a través del cordón umbilical o la placenta, pero ¿y los bebés y los niños? ¿No se supone que los productos especiales para la etapa infantil deberían ser seguros?

			Que tengan dibujitos atractivos o un envase y packaging muy tierno no quiere decir que estén libres de porquerías. Si te vas a los productos cosméticos e higiene personal, verás que van sobradísimos de perfumes o fragancias, fenoxietanol, aceites minerales, dioxanos, parabenos, polietilenglicol, talco, blanqueantes, sulfatos... Pero ¿qué es todo eso y por qué deberíamos evitarlo?

			Muchos de ellos son disruptores hormonales (también llamados «disruptores endocrinos»), otros son irritantes o potencialmente cancerígenos. ¿Cómo verías el aplicar todas esas sustancias y muchas más en la zona íntima de tu bebé? Día tras día y varias veces cada uno de ellos.

			¿Y los productos de limpieza? ¿Crees que son respetuosos con nuestros bebés y niños? Si para una persona adulta ya son agresivos, imagínate para una personita en pleno desarrollo, una persona con una sensibilidad superior a la media o incluso una cuyo organismo esté en deterioro.

			A pesar de parecer seguros, nuestros hogares son un foco clarísimo de contaminación ambiental para las personas más vulnerables y las consecuencias dejan mucho que desear. Baskut Tuncak, relator especial de las Naciones Unidas sobre sustancias y desechos peligrosos, ya decía en 2016, lo siguiente: «Los niños son sumamente vulnerables a las sustancias tóxicas y la contaminación. Durante años, los niños están totalmente indefensos. Reciben sus efectos de formas que no afectan a los adultos. Se ven expuestos a concentraciones más altas que los adultos, incluidas las sustancias tóxicas que se hallan en el cuerpo de la madre. Muchas repercusiones sobre la salud están vinculadas a la exposición a toxinas durante la infancia, entre otras, el cáncer, los desórdenes del desarrollo, las discapacidades cognitivas y las dolencias respiratorias».1

			Según la OMS, más de 1,7 millones de niños menores de cinco años murieron en 2012 debido a problemas como la contaminación del aire, los alimentos o el agua. En su informe, Tuncak afirma que estas muertes sólo son la punta del iceberg, ya que muchas otras discapacidades y enfermedades vinculadas con la exposición a las toxinas y la contaminación no se manifiestan hasta años o décadas más tarde, lo que impide que se les pueda exigir responsabilidades a los culpables. Es lo que un experto en derechos humanos de las Naciones Unidas denomina «una pandemia silenciosa».

			Esto se traduce en:

			
					Aumento en la incidencia de cáncer

					Problemas cognitivos

					Alteraciones hormonales

					Obesidad

					Aparición de tipos de diabetes que antes sólo se manifestaban en adultos

					Aumento de las tasas de asma, alergias y defectos congénitos

					Pubertad precoz

			

			Lo más llamativo es que estos problemas no pueden explicarse sólo a través de la diversidad de estilo de vida o la genética. De ahí que cada vez se oigan más comentarios como: «Con lo que se cuida, ¡y mira cómo está!». Muchas veces se nos escapan factores que no tenemos en cuenta, y cuidarse va más allá de hacer ejercicio físico, meditación, hidratarse, comer muchos vegetales o usar cosméticos de marcas de lujo.

			¿Por qué los bebés y niños son tan vulnerables 
a la exposición a sustancias químicas?

			
					Su piel es un 30 por ciento más fina. Si además está irritada, absorberá sustancias que quizá no pasarían esa barrera natural en adultos. Esto hace más probable que pasen al torrente sanguíneo y afecten al sistema nervioso central, así como al páncreas y al riñón, entre otros.

					Su sistema inmunológico todavía es inmaduro y muchas veces incapaz de defenderse de las agresiones externas.

					Están más cerca del suelo, por lo que la exposición al polvo doméstico y los residuos de productos de limpieza es mayor, ya sea por inhalación o por ingesta al llevarse las manos a la boca.

					Su frecuencia respiratoria es mayor. Una persona adulta en reposo tiene una frecuencia de 8 a 16 respiraciones por minuto, mientras que la tasa normal para un bebé es de 44 respiraciones por minuto. Esto quiere decir que, a la hora de inhalar sustancias presentes en el aire, corren mucho más riesgo que las personas adultas.

					Comen y beben más en relación con los adultos, por lo que la probabilidad de ingesta de sustancias dañinas presentes en los alimentos es mayor.

					Su organismo se encuentra en constante desarrollo, por lo que no tiene la misma capacidad de eliminación de sustancias tóxicas que una persona adulta.

					Tienen mayor expectativa de vida. Esto supone un mayor tiempo de exposición a contaminantes ambientales, aunque sea en pequeñas dosis.

			

			Personas con sensibilidad química múltiple

			Igual que nuestros peques están en proceso de maduración de sus órganos y son muy sensibles a todo tipo de sustancias, un cuerpo enfermo tampoco funciona como debería. Por eso, los valores de exposición tolerables no deberían estandarizarse para todo el mundo, porque mi sensibilidad no es la misma que la tuya y no todos los cuerpos reaccionan de la misma manera ante la exposición a ciertas sustancias. Es como si vas a un nutricionista y te manda las mismas pautas de alimentación que a todos sus pacientes, independientemente de tu condición física, estilo de vida, intolerancias o alergias.

			Quizá esto último pueda explicar que cada vez haya más personas que padecen el trastorno de sensibilidad química múltiple (SQM). De hecho, se estima que el 15 por ciento de la población tendrá algún tipo de sensibilización en algún momento de su vida.

			La sensibilidad química múltiple es un síndrome crónico que se caracteriza por una gran variedad de síntomas debilitantes provocados por la exposición a diversos agentes ambientales, a dosis inferiores a las que podrían ser perjudiciales para la mayoría de las personas. No debe confundirse con una alergia, ya que la SQM no sólo actúa sobre el sistema inmunológico, sino, sobre todo, a nivel del sistema nervioso central.

			La SQM se ha relacionado con otros problemas de salud como el síndrome de fatiga crónica (SFC), la electrosensibilidad (ES), la histaminosis alimentaria, el síndrome de sequedad de mucosas, el síndrome del edificio enfermo, el asma o la fibromialgia.

			Lo bueno es que lo que antaño eran «rarezas de tiquismiquis que seguro que exageraban» hoy día está adquiriendo una gran relevancia tanto médica como social, debido al aumento progresivo de casos y a la incapacidad que produce a nivel laboral y personal, que lleva muchas veces a estas personas al aislamiento y, por qué no decirlo, a mucho sufrimiento.

			Las causas

			La SQM puede desencadenarse tanto en el entorno laboral como doméstico debido a los siguientes factores:

			
					La exposición a una o varias sustancias tóxicas en una dosis única y muy concentrada. Por ejemplo, en la fumigación, o durante el uso de colonias o ambientadores. No es raro que haya personas del sector de la droguería que comiencen a manifestar síntomas.

					La exposición a varias dosis menores como, por ejemplo, las que se dan en el trabajo en peluquerías, sector de la pintura, limpieza...

					La exposición en una dosis baja pero continuada, a través de la comida, el agua, el aire, la ropa, amalgamas dentales, etcétera.

			

			Si trabajas en los sectores de limpieza, peluquería, estética, industria, minería o incluso en reformas, te invito a que empieces a tomar medidas para evitar o minimizar la exposición a sustancias que puedan comprometer tu salud. Son muchas las personas que trabajan en este tipo de oficios y que comienzan a manifestar algunos síntomas que normalizan por su trabajo, como irritación en manos, mucosas, mareos, problemas respiratorios, migrañas... No lo ignores: ¡Tu cuerpo te está avisando de que algo no está yendo bien!

			Los síntomas

			Los síntomas de la SQM varían mucho entre las personas, lo que complica el diagnóstico. Algunos de ellos son los siguientes:

			
					Fatiga, cansancio o astenia

					Dolor muscular

					Vértigos

					Sensibilidad a olores

					Tos seca

					Boca seca

					Dolores de cabeza

					Mareos

					Problemas respiratorios

					Problemas cognitivos

					Irritación en piel, garganta y ojos

					Problemas de autoinmunidad

					Problemas gastrointestinales o en órganos vitales

					Ansiedad, depresión, trastornos del sueño

			

			Padecer este tipo de síntomas suele llevarnos a estados de ánimo poco favorables asociados a la pérdida de calidad de vida, así que no dudes en ponerte en manos de especialistas que te enseñen recursos y herramientas para gestionar tus emociones durante el proceso.

			Hoy día no existe tratamiento específico ni cura, salvo el preventivo, que consiste en evitar la reexposición a agentes ambientales desencadenantes, como son los siguientes:

			
					Colonias y perfumes

					Productos de limpieza agresivos

					Productos de higiene o aseo personal

					Productos cosméticos

					Detergentes y suavizantes

					Papel impreso

					Humo de tabaco

					Productos derivados del petróleo

					Tejidos sintéticos

					Pinturas, rotuladores, óleos

					Pesticidas

					Productos recién comprados como mobiliario o vehícu­los

					Moho

					Ambientadores

			

			El tratamiento preventivo también aconseja evitar estancias no ventiladas, así como la entrada en establecimientos de aromas penetrantes como perfumerías, piscinas, droguerías. Si padeces electrosensibilidad,213 una variante de la SQM, es conveniente encender el móvil y el wifi sólo cuando sea necesario, e intentar reducir la contaminación electromagnética (teléfonos inalámbricos, bluetooth, fluorescentes, despertadores), sobre todo, en el dormitorio.

			Los profesionales que pueden ayudarte suelen ser especialistas en medicina ambiental, alergología y toxicología. Para mí, una referente es la doctora Pilar Muñoz Calero, fundadora de la Fundación Alborada y codirectora de la cátedra de Patología y Medio Ambiente en la Universidad Complutense de Madrid. Allí pretenden contribuir a un mejor conocimiento de las enfermedades relacionadas con factores ambientales causados o susceptibles de ser modificados por la acción del ser humano.

			Lo que me parece más interesante es que, aunque no sufras de sensibilidad extrema, si tomas como referencia todo cuanto es recomendable que evite una persona con SQM, ya tienes gran parte del trabajo hecho para prevenir futuros daños.

			Personas que trabajan en el sector de la limpieza

			Recuerdo una anécdota de cuando hacía asesoramientos a domicilio, de una conversación que comenzó al abrir un armario lleno de productos de limpieza:

			—¿Te has fijado en la bomba de sustancias potencialmente tóxicas que puede haber en el interior de todos estos envases?

			—Bueno, a ver, yo no soy la que limpia.

			—Claro... ¿Y estás contenta con su trabajo?

			—Es supereficiente y me lo deja todo como los chorros del oro.

			—Pues si quieres que goce de buena salud, yo empezaría por hacer algunos cambios para reducir riesgos. Además de proteger a quien te limpia, estás protegiendo a tu familia de los residuos de los productos de limpieza a los que estáis expuestos cuando ya ha terminado el trabajo.

			Es muy probable que esta anécdota haya provocado un poquito de indignación en ti, y no me extraña. Desgraciadamente, el «a mí no me afecta, porque lo hace otro» es un mal muy común. A veces no nos damos cuenta de la poca empatía que tenemos hacia los demás y seguro que esa señora no estaba pensando en las posibles consecuencias que podía tener el uso de todos esos productos cuando me respondió tan a la ligera.

			También me he encontrado con respuestas como: «Es que la señora que viene a limpiar no quiere usar otra cosa que no sea esto». ¿No crees que es un buen momento para hacerle saber que aprecias su trabajo y que además quieres cuidar de su salud para que goce de una buena calidad de vida? Y, ya que te pones, tomas decisiones sobre lo que eliges en tu casa y no le echas el muerto a quien limpia.

			No te preocupes, porque más adelante hablaremos de productos de limpieza y te ofreceré alternativas saludables para tu hogar, tu familia y para las personas que limpian, ya seas tú, tu pareja, tus niños o alguien que te ofrezca sus servicios para que tu casa esté más limpia que el jaspe.

			3.3. ¿DÓNDE ESTÁN LOS TÓXICOS?

			Si has llegado hasta aquí, seguramente ya te puedes ir haciendo una idea de todo cuanto puede haber en casa, en el trabajo o incluso en la calle. Como ya sabrás, estamos expuestos a cientos y miles de sustancias las 24 horas del día. ¿Sabrías hacer la cuenta de todo lo que tocas, inhalas o ingieres durante todo ese tiempo? Yo tampoco, pero la verdad es que es MUCHO. Vamos a ver si repasando unas horas de tu día nos podemos hacer a la idea.

			Imagínate que te pones el pijama elaborado con un tejido al que hasta ahora no has prestado atención, te lavas los dientes con una pasta «que sabe bien», te cuidas el rostro con un jaboncito que es un gustazo usar y te pones tus cremitas que huelen estupendo y te dejan la piel suave. Valen una pasta, pero cumplen lo que prometen; o bien «me ha salido baratísima ¡pero, al menos, me cuido!».

			Te acuestas en una cama hecha a base de tejidos y fibras que desconoces y frotas tu cara contra una almohada de algún material blandito, cubierta por una funda de un tejido que te parecía bonito, a juego con el resto de la habitación. Hay incluso quien usa sábanas que no necesitan plancharse porque se quedan tiesas que da gusto, como recién salidas de la tienda. ¿Dónde las habrán comprado?

			Como se te ha olvidado ventilar y huele a cerrado, pulverizas una bruma que perfuma el aire con aroma a limones salvajes del Caribe, que nunca sabremos si es que muerden cuando te acercas o crecen de forma espontánea y sin permiso. Hasta el día de hoy, yo no he visto un solo limonero en el Caribe. O quizá seas de las personas que prefieren perfumes florales, que son como más relajados para dormir, uno que elegiste en el súper por el dibujo de esos campos de lavanda que te teletransportan a la Provenza.

			Enchufas el teléfono para que se cargue mientras duermes y lo dejas en la mesilla de noche. Ahí, bien pegadito a tu cabeza. A veces lo dejas encendido porque estás pendiente de alguien y otras en modo avión por si acaso a la alarma le da por no sonar. No apagas el wifi porque quieres revisar tus redes sociales desde la cama o quieres llamar a Siri o a Alexa para que te den la respuesta a algo que necesitas nada más despertar. Cierras los ojos.

			Es posible que te hayan bendecido con un sueño profundo, pero quizá no es así y te toca tomar medicación para ayudarte a conciliar el sueño o a rebajar ese dolor de cabeza con el que te has acostado. Puede que te despiertes en mitad de la noche sin saber por qué o porque se te atasca la nariz o toses. O porque te vuelve a picar (llámalo X) y ya no sabes qué ponerte para aliviarlo.

			Suena el despertador, miras el teléfono, te vas a la ducha (jabón, champú, acondicionador, mascarilla, crema, aceite o lo que suelas ponerte). Calientas la leche en el microondas o en el cacito de teflón, desayunas lo primero que pillas porque vas con el tiempo justo. Dientes, jabón, colonia o perfume, maquillaje si se tercia, productos para fijar el cabello... ¡Vístete, deja la lavadora puesta con detergente y suavizante y corre! Acaban de limpiar el portal y huele muy fuerte.

			Sales a la calle, te pones tus auriculares bluetooth y te comes el atasco con sus correspondientes tubos de escape, el polen y el polvo de la obra del edificio de al lado...

			Y así podríamos seguir hasta el infinito.

			He señalado en negrita algunos de los elementos potenciales a los que te expones a diario. Seguramente ahora sientas que la situación se te escapa de las manos y no tienes ni idea de cómo abordar los cambios, ni por dónde empezar. ¡Con lo bien que estabas!

			Quiero decirte que nadie, absolutamente nadie —y si conoces a alguien que se salga de lo común, házmelo saber— hace los cambios de un día para otro. Es imposible alcanzar tal grado de perfección, porque no podemos controlarlo todo. Y vas a tener que perdonarme el juicio, pero pensar que, si no conseguimos la perfección, es mejor no hacerlo, es una excusa para no querer cambiar cosas. Y, si luego pasa algo, echarle el muerto a otro.

			¿Te imaginas que dejáramos de nacer porque no sabemos caminar o desenvolvernos y sobrevivir sin ayuda? Aquí ocurre lo mismo y por eso quiero ayudarte a que te sea más fácil.

			Ya hemos hablado de la clasificación de los tóxicos, pero es muy importante que aprendas también cómo identificarlos. ¡No siempre se reconocen a simple vista, y están en todas partes! De hecho, algunos agentes ambientales, como la radiación electromagnética, el monóxido de carbono, el gas radón, los virus o las bacterias pueden pasar desapercibidos a no ser que tengas síntomas o, para algunos de ellos, un detector.

			Imagina cuántas vidas podrían haberse salvado en tantísimos hogares con un detector de gas o un correcto mantenimiento de las instalaciones para prevenir explosiones e incendios.

			Cómo identificar los tóxicos comunes en el hogar por sus efectos inmediatos

			A veces, saber si una sustancia nos puede estar perjudicando es mucho más fácil de lo que crees. Sin saber a qué nos estamos exponiendo, nuestro organismo nos avisa de que algo hay en el ambiente y no es muy friendly. Entre otras cosas, sus formas de advertirnos incluyen:

			
					Irritación de ojos, nariz y piel por contacto o inhalación. Lo causan detergentes, productos de limpieza, polen...

					Malestar físico tras la exposición. Se pueden manifestar síntomas como dolores de cabeza, gastritis, problemas respiratorios, asma...

					Olor penetrante. Como el que caracteriza el formaldehído de muebles, gases procedentes de amoníaco, aguarrás, sosa, algunos productos cosméticos, perfumes, colonias...

			

			Si sufres alguno de estos efectos, recuerda en qué momento se produjeron y qué estabas haciendo o utilizando entonces. Identifica el origen... ¡Y empieza a cambiar cosas en casa!

			Parece que no, pero tus sentidos podrían salvarte la vida si de repente vas a comer un alimento que no está en buen estado. Cuando perdí el sentido del gusto y el olfato tras mi última gripe, yo misma experimenté la falta que nos hacen para analizar el mundo que nos rodea.

			Cómo identificar los tóxicos comunes en el hogar por sus etiquetas

			Saber si un producto lleva tóxicos mirando su etiqueta parece la manera sencilla, si no fuera porque la mayoría de las veces no tenemos ni idea de cómo interpretar todo lo que hay escrito en ella. No te preocupes, porque existen herramientas que nos pueden ayudar y te las voy a desvelar.

			Una opción es investigar por nuestra cuenta cada ingrediente, pero seguro que no te suena demasiado tentadora. Por suerte, tenemos una forma más sencilla: ayudarnos de aplicaciones para smartphone o webs específicas que nos pueden facilitar mucho el proceso.

			¿Cómo usar las aplicaciones de interpretación 
de etiquetas?

			Las apps de lectura de etiqueta, por norma general, destacan los ingredientes por colores: los peligrosos en color rojo, en amarillo los sospechosos (y alérgenos) y en verde los ingredientes seguros o fiables. A continuación, te enumero una serie de consejos para tener en cuenta, cuando uses estas referencias web o aplicaciones en productos que vayas a comprar o consumir.

			
					Algunas contienen resultados en español o te muestran bibliografía científica adicional.

					Cuando usamos una aplicación de lectura de ingredientes, es importantísimo que, una vez obtengamos el resultado, comprobemos ingrediente por ingrediente si la lectura que ha hecho es real. A veces hacen interpretaciones que no corresponden a la realidad y, por ejemplo, pueden interpretar el aceite esencial de árbol del té (tea tree essential oil) como si fuese trietalonamina (TEA). Si esto pasa, te lo marcarán con un rojo como una catedral, porque la trietalonamina es un posible cancerígeno en presencia de otras sustancias, así como posible tóxico para la piel, sistema inmunitario y tracto respiratorio en humanos.

					No siempre aparecen todos los ingredientes de la etiqueta en la aplicación. Puede que no aparezca alguno de los ingredientes de la etiqueta porque todavía no hay información en la base de datos. No te despistes: es como si a una persona con celiaquía la app no le leyese el gluten en los ingredientes de la etiqueta del pan que quiere comprar.

					Si haces una lectura de una etiqueta en otro idioma, la aplicación puede interpretar lo que le dé la gana, así que comprueba los ingredientes presuntamente comprometidos uno por uno para ver si concuerdan con los que están en la etiqueta.

					Los posibles alérgenos siempre, absolutamente siempre, van a aparecer como destacados, a veces en amarillo, otras en rojo. Tienes que saber que muchos ingredientes naturales extraídos de las plantas pueden contener algunas moléculas aromáticas que pueden causar alergia a quien sea sensible a estas moléculas. El que un cosmético, un producto de aseo personal o de limpieza contenga alérgenos no nos indica que sea menos natural que otro, ni más perjudicial. Si yo soy alérgica al geraniol, es muy importante que aparezca indicado como alérgeno con un asterisco, igual que aparece el gluten en los productos de panadería y bollería, ¿no crees? En el caso de los alérgenos, si son de origen natural, también tienen que venir especificados.

					¿Aparecen ingredientes destacados como peligrosos? Ten curiosidad e infórmate del porqué. De esta manera, aprendes un poco más sobre ese ingrediente y la próxima vez que vayas a comprar un producto, si aparece en la etiqueta, lo recordarás. Créeme si te digo que hay ingredientes que reconozco como no beneficiosos gracias a esto, aunque no recuerde todos los efectos que puedan tener sobre la salud. Y vivo tranquila porque no tengo que ser marisabelotodo y hasta me perdono por ello. ¿Me explico?

					Este tipo de aplicaciones no diferencia un ingrediente natural del mismo ingrediente sintetizado en laboratorio. Esto es importante, porque una sustancia creada en laboratorio para imitar a la que puede encontrarse de forma natural en una planta puede contener impurezas y subproductos de reacciones químicas generadas durante los procesos de síntesis (la fabricación) que pueden aumentar la toxicidad de esa sustancia. Por ejemplo, Europa acaba de limitar el salicilato de metilo para la cosmética, que ha demostrado ser mucho más tóxico en su forma sintética que en su forma natural. Esta sustancia es uno de los principios activos del aceite esencial de gaulteria, amado por las personas que cuidamos de nuestras articulaciones y músculos mediante masajes, en la dilución adecuada.

					Si la app o web te la facilita, lee siempre la descripción del ingrediente en cuestión, para tomar decisiones de consumo consciente.

					Investiga y contrasta con otras fuentes de información.

			

			Como verás, suelo informarme de gran parte de los detalles de algunos productos que consumo. Pensarás que, para algunos, como los aceites esenciales, apenas hay riesgo, pero hasta éstos podrían tener impurezas u otras sustancias que puedan comprometer nuestra salud. Es muy importante conocer todos los procesos de producción de la marca a la que compres, desde el cuidado del suelo y la semilla, así como el entorno en el que va a crecer esa planta, control natural de plagas, la cosecha, el tipo de material usado en destilación... hasta el envasado y etiquetado.

			De ahí que no recomiende cualquier cosita y que mis clientes y clientas confíen en mis recomendaciones.

			Referencias de aplicaciones y webs

			Voy a compartir contigo algunas referencias de aplicaciones y webs donde consultar ingredientes en el año 2024. Ojo, ¡que no sé qué será de ellas en el futuro!

			
					Incibeauty.com. Mi favorita, en versión web y app, para analizar productos cosméticos, de maquillaje y de higiene personal.

					Pubmed.gov. Para encontrar evidencia científica de todos los colores. Está en inglés, pero puedes usar el traductor de tu navegador para enterarte de todo.

					Ingred. Para cosmética, aseo personal y limpieza. Falla mucho, así que la recomiendo sólo para consultar los ingredientes que no tengas controlados. Está en español.

					Think Dirty. Para analizar etiquetas de productos cosméticos e higiene personal. Sobre todo, encontrarás productos procedentes de Estados Unidos y Canadá. De momento, sólo está en inglés.

					Clean Beauty. Para productos de belleza de casi todo el mundo.

					Yuka. Para entender las etiquetas de productos cosméticos y alimentarios. El «pero» es que hay que contrastar gran parte de la información, porque no atina demasiado.

					Aditivosalimentarios.com. Aquí puedes consultar los aditivos que se añaden a los alimentos, las famosas «E-» acompañadas de un número. Esta web te informa sobre el nivel de toxicidad de cada aditivo.

			

			
		

	
		
			4

			Algunas sustancias con las que debes  
ir familiarizándote

			4.1. CONTAMINANTES ORGÁNICOS PERSISTENTES (COP)

			Los contaminantes orgánicos persistentes, también conocidos como «COP», son compuestos químicos, la mayoría sintéticos, que tienen las siguientes características:

			
					Bioacumulativos. Son muy difíciles de metabolizar y se acumulan principalmente en el tejido adiposo de los seres vivos.

					Persistentes. Se los llama así porque no desaparecen o permanecen en el medioambiente y en el interior de los organismos vivos durante largos períodos de tiempo, de ahí que también se denominen «sustancias químicas para siempre».

					Toxicidad. Pueden producir efectos tóxicos en concentraciones muy bajas, lo que los convierte en unos tóxicos muy peligrosos. Su exposición puede producir, además de cáncer, daños en el sistema nervioso central, endocrino y reproductivo, malformaciones fetales, trastornos del comportamiento y diabetes.

					Transporte a larga distancia. Debido a que son semivolátiles, pueden ser propagados fácilmente a través del aire o el agua e incluso acumularse en el organismo de especies migratorias.

			

			¿Dónde se encuentran los COP?

			Por desgracia, aunque muchas de estas sustancias estén prohibidas o limitadas, todavía están muy presentes en nuestro entorno. Es habitual encontrar COP en:

			
					Pesticidas. Algunos se han utilizado como plaguicidas como el DDT, lindano y dicofol, que dejaron de usarse en España hace décadas, pero tenemos constancia de que siguen entre nosotros.

					Compuestos químicos industriales:
					
							Por su estabilidad térmica y eficacia en el intercambio de calor, se han usado habitualmente PCB (bifenilos policlorados) y parafinas cloradas (usadas en pinturas plásticas, recubrimientos, plastificante de PVC).

							Por sus propiedades ignífugas o retardantes de llama, se emplean los compuestos bromados (PBDE) que se pueden encontrar en muebles, tejidos e incluso aparatos eléctricos.

							Por su repelencia al agua y aceite, hay compuestos químicos industriales que incluyen antiadherentes como los PFAS (PFOA, PFOS...).

					

				

			

			
			
					Subproductos resultantes de la combustión. Se denomina «no intencionales», puesto que no aparecieron después de un «Hola: Me apetece inventar una sustancia química muy tóxica que sólo sirva para fastidiar al medio ambiente y los seres vivos durante milenios», como sí fueron creadas algunas armas químicas que luego se usaron como pesticidas para nuestros cultivos... sólo que en ese momento no sabían que iban a durar milenios. En este caso, las sustancias no intencionales se generan «sin querer» como consecuencia de la incineración de desechos o incendios forestales entre otros. Los más conocidos son los PCB, las dioxinas y los furanos.

			

			Como decíamos, es importante saber que, aunque muchas sustancias estén prohibidas, todavía se pueden encontrar algunas en el mercado. Un ejemplo es el caso de los PCB (bifenilos policlorados), prohibidos desde 1986 y que aún puedes encontrar en transformadores, arrancadores o condensadores antiguos. Si tienes algún producto sospechoso de contenerlos, infórmate sobre la gestión de este tipo de residuos en tu ayuntamiento o punto limpio.

			También quiero llamarte la atención sobre el coleccionismo de muebles y objetos vintage, ya que puede que contengan algún componente no deseado que se usaba a lo loco en aquellos tiempos. Ándate con ojo, salvo que tengas la seguridad de que los materiales con los que están fabricados son seguros.

			Las dioxinas, por su parte, se forman durante procesos industriales como la fundición, el blanqueo de la pasta de papel con cloro, la fabricación de algunos pesticidas, la incineración descontrolada de residuos sólidos y hospitalarios... y también durante procesos naturales como las erupciones volcánicas o los incendios forestales.

			La exposición breve del ser humano a altas concentraciones de dioxinas puede causar lesiones cutáneas, tales como acné clórico y manchas oscuras, así como alteraciones funcionales en el hígado. La exposición prolongada se ha relacionado con alteraciones inmunitarias, del sistema nervioso en desarrollo, del sistema endocrino y de la función reproductora.

			En el caso de las dioxinas, debes saber que, según la OMS, más del 90 por ciento de la exposición humana a éstas procede de los alimentos y, fundamentalmente, de la carne, los productos lácteos, el pescado y el marisco. Por el contrario, donde menos se encuentran es en las plantas, el agua y el aire. No te imaginas lo que tiene ganado el veganismo... y en cambio el mundo preocupado por sus niveles de B12 y por no ingerir suficientes proteínas.

			4.2. DISRUPTORES ENDOCRINOS (DEC)

			Quizá, hace años, leías una palabra como ésta y te pasabas al párrafo siguiente, pero ahora, gracias al bombardeo de noticias, artículos relacionados con el tema y personas que nos ilustran día tras día con las repercusiones que puede tener la exposición a estas sustancias en nuestra salud y en el entorno, ya empieza a sonarnos este «palabro compuesto». Según la Real Academia Española, si hablamos de disruptores endocrinos («DEC» en español, «EDC» [Endocrine Disruptor Chemicals] en inglés) nos referimos a:

			Disrupción: Rotura o interrupción brusca.

			Endocrino: Perteneciente o relativo a las glándulas endocrinas o a los productos que segregan (hormonas).

			Para que seas consciente de todo cuanto está en juego, voy a empezar por hacer un repaso del sistema endocrino. Cuando conozcas el papel primordial que cumple en nuestro bienestar, entenderás que la exposición a este tipo de sustancias es para tomársela en serio.

			¿Qué es el sistema endocrino?

			El sistema endocrino está formado por glándulas que fabrican hormonas y, además, regula la cantidad de hormonas que libera cada glándula según sea necesario. Las hormonas son las mensajeras encargadas de transportar instrucciones a través de la sangre para que muchas células, órganos y funciones de nuestro cuerpo actúen de forma correcta. También nos ayudan a controlar el estado de ánimo, el desarrollo y el crecimiento, el metabolismo, la reproducción, así como la manera en que funcionan nuestros órganos.

			De forma natural, el estrés, las infecciones o los cambios en el equilibro de líquidos y minerales que hay en la sangre pueden afectar a la concentración hormonal.

			¿Cuáles son las principales glándulas que forman parte del sistema endocrino?

			
					El hipotálamo. Se encuentra en la parte central inferior del cerebro y recoge la información que éste recibe, como la temperatura a la que nos exponemos, la cantidad de luz que recibimos o nuestro estado emocional, para enviarla a la hipófisis.

					La hipófisis. Se encuentra en la base del cráneo y, aunque es muy pequeñita, se la suele llamar «glándula maestra», debido a que fabrica hormonas que controlan muchas otras glándulas endocrinas, como las que indican a los órganos sexuales que fabriquen hormonas sexuales, y controlan la ovulación y el ciclo menstrual. Además, segrega endorfinas, unas sustancias químicas que actúan sobre el sistema nervioso y reducen la sensibilidad al dolor.

			

			Algunas de las hormonas que fabrica la hipófisis son las siguientes:

			
					La hormona del crecimiento, asociada a huesos y tejidos.

					La prolactina, que estimula la fabricación de leche materna.

					La oxitocina, que estimula la contracción del útero durante el parto.

					La hormona antidiurética, que trabaja codo con codo con los riñones.

					La tirotropina, que estimula la glándula tiroidea para que fabrique hormonas tiroideas.

					Las glándulas suprarrenales. Se encuentran encima de cada riñón y fabrican hormonas que regulan el equilibro entre agua y sales del cuerpo. También fabrican hormonas que regulan el sistema inmunitario, el desarrollo, la función sexual, el metabolismo y la respuesta al estrés, así como las hormonas que aumentan la tensión arterial y la frecuencia cardíaca cuando atravesamos una situación de estrés.

					La glándula tiroidea. Se encuentra en la parte baja y anterior del cuello. Fabrica hormonas que controlan la velocidad con la que las células queman el combustible que procede de los alimentos para generar energía. Cuantas más hormonas tiroideas haya en sangre, más deprisa ocurrirán las reacciones químicas de nuestro cuerpo. Además, estas hormonas son muy importantes en el desarrollo y el crecimiento de los huesos de niños y adolescentes, así como del cerebro y el sistema nervioso.

					La glándula pineal. Ubicada en el centro del cerebro, es la encargada de segregar melatonina, una hormona que influye en que tengas sueño por la noche y despiertes durante el día. Además, tiene función antioxidante, neuroprotectora, moduladora del sistema inmunitario y controla el desarrollo de tumores.

					Las glándulas reproductoras o gónadas (ovarios y tes­tículos). Son las principales productoras de hormonas sexuales. Los testículos fabrican y segregan testosterona y los ovarios fabrican y segregan estrógeno y progesterona. Estas hormonas sexuales se encargan de indicar cuándo es el momento de hacer los cambios corporales: el famoso «estirón», agrandamiento del pene, crecimiento de los senos, crecimiento del vello facial y/o púbico, agravamiento de la voz, acumular grasa en la zona de las caderas y los muslos o la regulación del ciclo menstrual. Además, tienen un importante papel en el embarazo.

					Páncreas. Es un órgano glandular que fabrica y libera las hormonas insulina y glucagón, que son las encargadas de controlar la concentración de glucosa (azúcar) en sangre. Ayudan a mantener al cuerpo con suficiente energía como para realizar actividad física y colaboran en el correcto funcionamiento de los órganos.

			

			En esta lista también estarían incluidos órganos como el timo, el hígado, el estómago, los riñones, el útero y la placenta, donde cada uno fabrica y libera sus propias hormonas.

			Ahora, después de todo lo que te he contado, ¿qué crees que pasaría si te dijera que llevamos décadas, como poco, exponiéndonos a sustancias que afectan a nuestro sistema endocrino y lo vuelven loco? Es posible que se te pasen muchas cosas por la cabeza, como a mí cuando me abrieron los ojos por primera vez. De repente, había una explicación lógica a tantísimos trastornos, como:

			
					La incidencia de enfermedades del sistema reproductor: infertilidad, malformaciones, pubertad precoz, mala calidad del semen...

					Las disfunciones tiroideas.

					El cáncer de ovarios, mama, testículos, próstata, tiroides...

					Los problemas de desarrollo y crecimiento.

					El trastorno del espectro autista, el síndrome de Asperger, el déficit de atención...

					Los problemas de insomnio.

					La irritación respiratoria, las alergias y las lesiones oculares.

					Las enfermedades neurológicas y metabólicas: síndrome metabólico, obesidad,114 diabetes...

					El declive de la capacidad reproductora de las poblaciones de especies salvajes, incluyendo invertebrados, mamíferos, aves, anfibios y peces.

			

			¿Ahora tú también le ves el sentido?

			Sabiendo esto, es mucho más fácil entender que los disruptores endocrinos son sustancias químicas de origen, estructura y usos diversos capaces de actuar como si fueran hormonas, afectar a glándulas y órganos con función hormonal y causar daños en la salud del organismo que se expone y de su descendencia.

			¿Dónde se encuentran los DEC?

			Los podemos encontrar en alimentos, agua, ropa y en productos de limpieza, cosmética o higiene personal. Puedes hacerte una idea de la estrecha relación que nos une a estas sustancias y en lo necesario que es cortar por lo sano.

			No hay evidencia científica de la existencia de umbrales de exposición. ¿Qué significa esto? Que no existen límites seguros a partir de los cuales la exposición a estas sustancias pueda suponer un riesgo para nuestra salud. Una dosis mínima ya nos puede ocasionar daños. En palabras del doctor Nicolás Olea:2

			Dependiendo de múltiples factores como el nivel de exposición, la hormona a la que imite, la forma en la que sea su disrupción (incrementando el efecto, minimizándolo o suplantándolo), el momento de vida de la persona, las interacciones con otros tóxicos y el sexo del afectado; las enfermedades que podría desarrollar son unas u otras, conformando puzles de toxicidad imposibles de predecir con los métodos de evaluación de tóxicos actuales.

			Y mientras los estudios toxicológicos no tengan en cuenta estos comportamientos y sus variables a la hora de establecer los niveles de toxicidad, continuaremos jugando con unas reglas obsoletas que nos dejan totalmente desnudos frente a los tóxicos y poniendo inútiles parches para paliar sus males en vez de evitar los daños.

			Seguro que te suenan algunas sustancias que te voy a señalar a continuación. A partir de ahora te resultará más fácil identificarlas como disruptores endocrinos.

			
					Plásticos, en general.

					Antiadherentes (PFOA, PTFE) de las sartenes, ollas, freidoras de aire, bandejas de horno...

					Tejidos como el Gore-Tex.

					Bisfenol A (y sus posibles sustitutos: bisfenol F o bisfenol S) en plásticos como el policarbonato, algunos envases de alimentos, resinas epoxi, material escolar y de oficina, papel higiénico, cartón y papel reciclado...

					Ftalatos: en plásticos, perfumes, cosmética, envases de alimentos, PVC, juguetes, plastilina, sandalias de plástico, pinturas, plásticos del interior de vehículos...

					Metales pesados: mercurio, plomo, cadmio o arsénico.

					Antibacterianos como el triclosán.

					Alquilfenoles: adhesivos, gomas, recubrimientos, productos de limpieza, pesticidas, detergentes, textiles...

					Pesticidas.

					Parabenos, utilizados como conservantes en productos cosméticos.

					Bifenilos policlorados (PCB), dioxinas (PCDD) y furanos (PCDF).

					Retardantes de llama polibromados: en aparatos eléctricos, ropa, colchones, muebles o la espuma de poliuretano.

					Filtros solares químicos como la benzofenona, capaz de llegar hasta la placenta.

			

			¿Cómo nos exponemos?

			
					Por ingesta a través del agua, el polvo y los alimentos.

					Por inhalación de gases o partículas presentes en el aire.

					Por contacto con la piel.

			

			El problema de los compuestos químicos asociados a los plásticos es que «no provocan toxicidades agudas, o sea, no producen efectos adversos inmediatos. Sin embargo, sí que producen una toxicidad crónica como resultado de pequeñas dosis de una sustancia química», según cuenta Ethel Eljarrat, investigadora del instituto IDAEA-CSIC.3

			4.3. EL PLÁSTICO Y SUS AMIGOS: TIPOS DE PLÁSTICO

			Los plásticos son compuestos derivados del petróleo, formados por miles de sustancias que les dan determinadas propiedades, como color, flexibilidad, suavidad o resistencia, junto a algunas de las sustancias que he señalado en la lista anterior, así que, si los evitamos en la medida de lo posible, ¡vamos a estar haciendo muchísimo por nuestra salud!

			La mala noticia es que, actualmente, la problemática del plástico se nos ha ido tanto de las manos que ya existe evidencia sobre la presencia de sustancias plásticas en nuestro torrente sanguíneo. Ya sea por las sustancias plásticas inhaladas a diario de manera inconsciente o por lo que ingerimos a través del agua y los alimentos, el plástico ha llegado a nuestro organismo. No sobra decir que el plástico presente en nuestra cadena alimentaria es una realidad debido al uso desmedido e inconsciente que ha llevado a que la llamada «basuraleza» se haya convertido en un problema gravísimo.

			Estas micro y nanopartículas, que son tan pequeñitas que no se ven a simple vista, igual que no serías capaz de ver una bacteria o un virus, acaban impactando a nuestros órganos.

			¿Y de dónde salen esas partículas tan pequeñitas? El plástico se puede degradar por erosión o exposición a luz ultravioleta e incluso se puede desprender fácilmente de fibras de tejidos sintéticos (sólo tienes que sacudir un jersey de poliéster a contraluz y me lo cuentas) y acabar formando parte de los ecosistemas terrestres y marinos, así como del medio aéreo.

			Según Greenpeace,417 entre el 21 y 54 por ciento de todas las partículas de microplásticos del mundo se encuentran en la cuenca del Mediterráneo. Imagina lo que pueden ingerir los peces (que, si comes pescado, ahí te lo llevas) y también tú, cuando nadas con la boca abierta.

			No te extrañes si en tu playa favorita encuentras restos de redes de pesca: las redes son un gran problema mundial, no sólo debido a la cantidad de residuos que genera la actividad de la pesca, sino porque tardan unos seiscientos años en descomponerse. O si te topas con los cubiertos de plástico que usaste hace veinte años y se los llevó una ola... porque van a estar rondando otros cuatrocientos años y se los encontrarán tus tatarataranietos o un señor que se bañe en una playa preciosa de Filipinas, porque los océanos y mares, hasta el momento, están vivos y mueven enormes masas de agua de un lado a otro del planeta.

			Todos esos residuos que vamos dejando se degradan y pasan a formar parte de las corrientes marinas. «Degradarse» quiere decir que se convierten en partículas más pequeñitas, por lo que cuando los plásticos se degradan no desaparecen, se convierten en micro y nanoplásticos que van a permanecer ahí «pa’ los restos».

			¿Dónde podemos encontrar plásticos? La lista no es corta:

			
					En envases, bandejas y bolsas para conservar alimentos

					En accesorios de robots de cocina

					En material sanitario

					En juguetes

					En tuberías

					En recubrimiento de cables

					En moldes, ollas y sartenes

					En platos, vasos y cubiertos de un solo uso

					En pañales, compresas, empapadores...

					En toallitas, exfoliantes...

					¡Incluso en el aire que respiramos!

			

			A continuación, vamos a comenzar a ver los distintos tipos de plástico para que te vayas familiarizando. Lo habitual es que todos los plásticos vengan señalizados con el símbolo de unos triangulitos como los que te detallo a continuación y un número en el centro que nos indicará de qué tipo de plástico se trata.

			Tabla 4.1. Códigos de identificación de resinas de plásticos

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Etiqueta

						
							
							Sustancia

						
							
							Usos
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							Tereftalato de polietileno

						
							
							Es el famoso plástico de las botellas de agua, los sobres zip e incluso los paquetes para almacenar la leche materna.
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							Polietileno de alta densidad

						
							
							Las botellas de agua también pueden ser de polietileno de alta densidad.

							Existen estudios que lo relacionan con la emisión de benzofenonas, que son contaminantes hormonales.
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							Policloruro de vinilo

						
							
							Muy utilizado en juguetes y ropa. También libera tóxicos como los ftalatos.
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							Polietileno de baja densidad

						
							
							Son los que menos sustancias contaminantes liberan, según los estudios realizados. Se usan sobre todo en recipientes para almacenar alimentos, accesorios de cocina, utensilios para preparar alimentos, etcétera.

							Pero «menos» no es igual a cero.
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							Polipropileno
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							Poliestireno

						
							
							No se utiliza en las botellas, pero sí en las bandejas de comida.

							También es un material que se debe evitar ya que libera contaminantes hormonales.
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							Policarbonato

						
							
							Numerosos estudios lo relacionan con la liberación de bisfenol A (BPA) y ha sido prohibido de los envases alimentarios de países como Francia y recientemente en España, junto a los ftalatos (de momento, sólo en envases de alimentos). Se puede encontrar además en CD, DVD, material escolar como los famosos bolis de plástico tan resistente, que hasta se recomendaban usar para practicar una traqueotomía si tenías una emergencia.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir del Instituto de Investigación Biosanitaria de Granada.

			Hasta la fecha, no existen plásticos cien por cien inocuos, ni siquiera los de uso alimentario. ¿Que pueden desprender menos sustancias contaminantes? Sí, pero entre desprender un poquito y desprender cero sustancias hay un paso.

			Bisfenol A

			El bisfenol A (BPA) es un compuesto químico que un científico inglés formuló allá por los años treinta con la intención de imitar, con distinta composición, las hormonas femeninas. Este hallazgo se publicó en la revista Nature.

			En los años sesenta se recupera debido a que polimeriza muy bien (dicho de forma sencilla, se unen muchas partes pequeñitas para hacer una más grande), aporta robustez y, como resultado, aparecen el plástico policarbonato y las resinas epoxi, también llamadas epóxicas. Hasta que los prohibieron en 2020, en Europa hemos coleccionado tiques de caja de papel térmico, que contenían BPA.

			El policarbonato es un plástico muy resistente a los golpes e incluso a las temperaturas, porque no se derrite con el calor, como nos ha podido suceder en el pasado al usar el microondas o el horno con otros envases. Es el plástico indestructible de las tazas de dos asas que llevaba todo el mundo a la guardería, hasta que se prohibió el material en menaje de bebés y niños.

			En el caso de la resina epoxi, entre otros usos, la puedes encontrar en muchísimos pegamentos de dos componentes de secado rápido y extrafuertes, porque no disminuye su volumen cuando se seca. Ahora pensarás que tampoco es que lo uses muy a menudo, ¿verdad? La traca viene ahora. El uso indiscutible y más diario ha sido el de las latas de conserva de alimentos. ¿Cuántas personas habremos calentado esa lata de fabada al baño maría para, además de evitar cocinar, no tener que fregar la olla? Y comernos el bisfenol A calentito.

			Te facilito a continuación algunos ejemplos de uso de ambos materiales para que te sea fácil identificarlos. Seguro que te sorprenderán algunos productos que quizá tienes en casa y no sabías que podían ser fuente de BPA.

			Tabla 4.2. Uso doméstico e industrial del policarbonato 
y resinas epoxi

			
				
					
					
				
				
					
							
							Usos del policarbonato

						
							
							Usos de la resina epoxi

						
					

					
							
							CD

						
							
							Adhesivo extrafuerte de rápido secado

						
					

					
							
							Material escolar de plástico: reglas, bolígrafos, rotuladores

						
							
							Recubrimiento interior de tapas de botes de conserva, así como de latas de conserva de alimentos, conductos de suministro de agua y recubrimiento de fibra de vidrio

						
					

					
							
							Envases para conservar alimentos

						
							
							Revestimiento de suelos deportivos, industriales, infantiles y reparación de suelos de hormigón

						
					

					
							
							Accesorios de cocina: robots de cocina, vasos y accesorios de batidoras

						
							
							Manualidades con resina

						
					

					
							
							Vajilla para niños o salidas al campo

						
							
							Construcción de moldes para el sector de la construcción

						
					

					
							
							Garrafas de agua mineral y botellas de plástico rígido

						
							
							Prevención de accidentes eléctricos, debido a su capacidad aislante

						
					

					
							
							Cubiertas de invernaderos (es más resistente que el nailon y más barato que el vidrio)

						
							
							Revestimiento de embarcaciones

						
					

					
							
							Juguetes de alta resistencia

						
							
							Algunos selladores dentales

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			Es importante que sepas que muchos productos plásticos que se venden bajo el mensaje «Libres de bisfenol A» o «BPA Free» puede que utilicen otros tipos de bisfenol como el BPS o BPF, cuya seguridad está en el entredicho.

			Los ftalatos

			Los ftalatos son compuestos químicos derivados del ácido ftálico, una sustancia incolora, soluble en agua y en alcohol que se encuentra en productos plásticos como el PVC. Tienen múltiples usos, entre los que se encuentran los siguientes:

			
					Proporcionar flexibilidad, durabilidad y resistencia a los plásticos.

					Aportar efecto fijador a lacas.

					Aportar suavidad en productos para el cabello.

					Fijar y estabilizar las fragancias de cosmética, productos de aseo personal, ambientadores o productos de limpieza, entre otros.

					Dar efecto plastificante en esmaltes de uñas.

					Aportar flexibilidad a la pintura una vez se ha secado.

			

			¿Cómo nos exponemos?

			El problema viene cuando se liberan fácilmente de los productos y pasan a ser contaminantes ambientales y, en consecuencia, a introducirse en nuestro organismo. Cuando esto ocurre, existen varias formas por las que podemos exponernos a ellos:

			
					Inhalación: a través de un perfume o fragancia.

					Ingestión: porque chupemos un plástico o ingiramos un alimento que ha estado en contacto con el plástico. Aquí es cuando pienso en la cantidad de bolígrafos que he mordido en mi adolescencia mientras estudiaba para los exámenes. Y quien dice bolígrafos dice juguetes de plástico que nos hemos llevado a la boca cuando éramos bebés.

					Contacto a través de la piel: cualquier producto cosmético con perfume o fragancia, como toallitas, productos para el cabello, un pañal, una compresa...

			

			¿Y cómo puedo saber si mi perfume o colonia contiene ftalatos, si no aparece en los ingredientes? Muy fácil, aunque también muy inquietante: no lo puedes saber, salvo alguna excepción. Los ingredientes de las fragancias, incluidos los ftalatos, se consideran parte de la fórmula secreta de un perfume, por lo que las empresas fabricantes no están obligadas a divulgarlos en la etiqueta por la protección de la patente.

			Como solución, no compres ningún producto que contenga la palabra perfume o fragancia en su etiqueta, para evitar exponerte gratuitamente a posibles ftalatos. Si quieres que tu piel, tu casa o tu ropa huelan a algo, porque te gusta algún aroma en concreto o porque te reconforta y te hace sentir bien, usa aceites esenciales. Con ellos puedes fabricarte tus colonias, perfumes, productos de limpieza e incluso el suavizante para la ropa.

			Tabla 4.3. Algunos tipos de ftalatos y aplicaciones

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Siglas

						
							
							Nombre completo

						
							
							Ejemplos de uso (anteriores y actuales)

						
							
							Prohibición europea

						
					

				
				
					
							
							DEHP

						
							
							Di(2-etilhexil)ftalato

						
							
							Perfumes, productos flexibles de PVC (cortinas de baño, mangueras de jardín, pañales, películas plásticas para envolver alimentos, bolsas para sangre, catéteres, guantes y otros utensilios médicos como tubos para fluidos...)

						
							
							Prohibidos en todos los juguetes y artículos para el cuidado de los niños, así como en cosméticos

						
					

					
							
							BBP

						
							
							Butilbencilftalato

						
							
							Perfumes, fijadores de pelo, adhesivos y colas, productos automotores, recubrimiento de vinilo para suelos

						
					

					
							
							DBP

						
							
							Dibutilftalato

						
							
							Plásticos como el PVC, adhesivos, tintas de impresión, selladores, lechadas para la construcción, aditivos para perfumes, desodorantes, fijadores de pelo, esmalte de uñas e insecticidas

						
					

					
							
							DINP

						
							
							Diisononilftalato

						
							
							Principalmente en PVC como plastificante; sigue presente en gomas de borrar, tintas, adhesivos y selladores, pinturas y fijadores

						
							
							Prohibidos en juguetes y productos para el cuidado de los niños que podrían introducirse en la boca

						
					

					
							
							DIDP

						
							
							Diisodecilftalato

						
							
							Principalmente en PVC como plastificante; sigue presente en gomas de borrar, pinturas anticorrosivas, pinturas antiincrustantes, compuestos adhesivos y tintes para tejidos

						
					

					
							
							DNOP

						
							
							Dinoctilftalato

						
							
							Tubos médicos y bolsas para el almacenamiento de sangre, cables, la recubierta del dorso de las alfombras, baldosas y adhesivos

						
					

					
							
							DIBP

						
							
							Di-isobutilftalato

						
							
							Plástico de nitrocelulosa, esmalte de uñas, material explosivo, laca industrial. Usos y propiedades similares al DBP: se utiliza como sustituto por ejemplo en PVC, pinturas, tintas de impresión y adhesivos

						
							
							 

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de GreenFacts, 
<https://copublications.greenfacts.org/en/phthalates-school-supplies/figtableboxes/table-2.htm>.

			Cabe destacar que, en 2022, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) propuso rebajar cien mil veces el valor máximo de ingesta diaria tolerable de BPA en envases alimentarios. En España, además, la Ley de Residuos aprobada en el Congreso establecía que a partir de enero de 2023 no podrían emplearse en envases ni bisfenol A, ni ftalatos, ni otros disruptores endocrinos.

			PFOA y antiadherentes

			Seguro que recuerdas haber visto alguna vez esas etiquetas que rezan «Libre de PFOA y PTFE» cuando vas a comprar una sartén antiadherente y haber pensado: «Qué majos, me están diciendo que no llevan algo que es malo». Y, claro, la compras.

			A lo mejor no lo sabías, pero esta sustancia también aparece en otros utensilios que usas en el día a día, como bandejas de horno, freidoras de aire, tejidos y ajuar doméstico antimanchas o impermeables a prueba de viento o frío...

			Pero empecemos por el principio. Vamos con el «palabro», porque me interesa que te vaya sonando, como la primera vez que escuchaste «amoníaco» y no tenías ni idea del idioma en el que te hablaban. El PFOA es la abreviación de ácido perfluorooctanoico, un compuesto que pertenece a la familia de los PFAS (sustancias perfluoroalquiladas) y que también pueden llamarse compuestos perfluorados.

			Entiendo que tu cerebro esté a punto de explotar, igual que me ocurrió a mí con la primera temporada de Juego de Tronos o la saga El señor de los Anillos. Soy un desastre para los nombres, pero aquí el interés principal es que nos suenen. ¿Por qué? Porque sustancias como el teflón y el Gore-Tex lo llevan y, sin embargo, no te ponen etiquetas advirtiendo que tengas cuidado.

			Imagínate si hay que tomárselo en serio que en un estudio realizado en 2018 y publicado en Food and Chemical Tox­icology,518 investigadores de la Universidad Autónoma de Madrid (UAM) advirtieron que el contacto con PFAS puede dejar una «huella tóxica» en el ADN de las células de nuestra piel que perdura incluso ocho días después de haber hecho el contacto.

			Ahora es cuando me viene a la cabeza la cantidad de veces que me he secado el moquillo con los guantes de Gore-­Tex antes de bajar una pista de esquí, cómo resbalaban las tortitas sin pegarse a la sartén de teflón, las veces que me he tomado un café en envase de cartón (plastificado por dentro), o las tardes que he planchado la oreja en un sofá con tejido antimanchas... ¿A ti no te asustaría? Recuerda que todas las sustancias PFAS son contaminantes orgánicos persistentes (COP o POP, en inglés) y están recogidas en el tratado de las Naciones Unidas, firmado en 2001 en la Convención de Estocolmo y dirigido a reducir o eliminar la producción, uso y emisión de los principales COP.

			¿Dónde encontramos sustancias PFAS en el día a día?

			
					Recubrimientos para material textil (impermeables, repelentes de grasas o tipo Gore-Tex): tiendas de campaña, manteles, sombrillas/paraguas, ceras para material de esquí o surf, paños, alfombras y tapicerías.

					Productos de papel: tiques de caja, envolturas de alimentos, cajas de pizza o comida rápida, los vasos de café para llevar, bolsas de palomitas para microondas, papel de hornear e incluso el papel higiénico... Ojito, porque también aquí se ha encontrado bisfenol A.

					Productos de limpieza y suavizantes.

					Alimentos, incluidos la leche materna, leche de fórmula, carnes, pescados, mariscos...

					Productos de higiene personal: champú, acondicionador, protector solar, cosmética, hilo dental, pasta de dientes...

					Pesticidas y herbicidas.

					Pinturas, barnices, tintas y tintes.

					Limpiaparabrisas.

					Adhesivos.

					Fabricación de plásticos y fluoropolímeros: hule y revestimientos de liberación de molde, fontanería...

					Utensilios de cocina antiadherentes: sartenes, ollas, freidoras de aire, bandejas de horno y algunos utensilios para manipular los alimentos.

					Espumas contraincendios.

					Recubrimientos metálicos: de cables, enchapado y grabado de metales.

					Aplicaciones en industrias: aeroespacial, fotográfica, de semiconductores, automotriz, construcción, electrónica e industrias de aviación.

					Agua del grifo. Es complicado eliminar los PFAS con los tratamientos de depuración de agua convencionales de las estaciones de tratamiento de agua potable.

			

			¿Qué medidas puedo tomar en casa?

			Algunas de las que te propongo son las siguientes:

			
					Evitar el uso de utensilios de cocina con materiales antiadherentes. Aunque éstos se vendan como libres de PFOA, no te garantizan que estén libres de otros PFAS si llevan una capa antiadherente sintética.

					Apostar por recipientes de vidrio para envasar alimentos.

					Evitar en la medida de lo posible los envases, moldes y utensilios de plástico.

					Se están empezando a comercializar tejidos de ropa técnica deportiva libres de compuestos perfluorados. Suele estar indicado en las etiquetas como «PFC FREE».

					Apostar por productos ecológicos y libres de tóxicos en la alimentación, la limpieza y la cosmética.

					Apostar por sistemas de filtrado de agua de grifo que incluyan membrana de ósmosis inversa.

			

			4.4. PESTICIDAS

			Los pesticidas son sustancias químicas que se fabrican con la intención de destruir o prevenir la aparición de plantas, hongos, insectos y otras plagas. Bajo esta clasificación, tendríamos:

			
					Alguicidas que se utilizan para matar y/o disminuir el crecimiento de algas.

					Desecantes empleados para secar los tejidos vivos de plantas.

					Defoliantes que hacen que las plantas pierdan sus hojas.

					Desinfectantes que controlan gérmenes y microbios tales como las bacterias y los virus.

					Fungicidas utilizados para controlar problemas con hongos como el moho, verdín y óxido.

					Herbicidas que matan o inhiben el crecimiento de plantas no deseadas, también conocidas como malas hierbas.

					Insecticidas que son utilizados para controlar insectos.

					Reguladores de crecimiento de insectos que interrumpen el crecimiento y la reproducción de los insectos.

					Acaricidas que controlan ácaros, que se alimentan de plantas y animales. Los ácaros son erróneamente identificados como insectos, pero en realidad, pertenecen a la clase de los arácnidos.

					Bolas de naftalina, insecticidas usados para matar plagas de telas por fumigación en recipientes herméticos.

					Ovicidas que controlan los huevecillos de insectos y ácaros.

					Feromonas, que son sustancias biológicamente activas que se utilizan para atraer insectos o interrumpir su comportamiento de apareamiento. La fracción de los químicos en la mezcla es a menudo específica para cada especie.

					Reguladores de crecimiento de plantas, utilizados para alterar su crecimiento. Por ejemplo, pueden inducir o retrasar la floración.

					Repelentes que están diseñados para repeler las plagas no deseadas, a menudo, por el gusto o el olfato.

					Raticidas (rodenticidas) utilizados para matar roedores como ratones, ratas y tuzas.

					Molusquicidas que están diseñados para controlar babosas, caracoles y otros moluscos.

					Conservantes de madera que se utilizan para hacer la madera resistente a los insectos, hongos y otras plagas.

					Y, finalmente, tendríamos los pesticidas ilegales y falsificados que, por desgracia y muy a nuestro pesar, son importados o vendidos ilegalmente. Esto supone un gravísimo problema que puede ocasionar consecuencias negativas sobre la salud pública y el medioambiente. No hay que irse muy lejos: en 2018, Europol incautó 360 toneladas de pesticidas ilegales y falsificados en una operación desarrollada en 26 países, entre ellos, España.

			

			Es importante saber que la competencia por la exportación de productos del sector agrícola es dura. La lucha por no perder las cosechas, tratando de sortear el factor meteorológico, no es cosa fácil. De ahí que sea necesaria la implicación de las administraciones en apoyar el trabajo del campo, para que comer de temporada, proximidad y libre de sustancias que comprometen nuestra salud y la de nuestro medioambiente sea una realidad.

			¿Qué efectos tienen?

			Algunos pesticidas han sido relacionados (en estudios en humanos) con problemas que incluyen abortos prematuros, defectos de nacimiento e incluso discapacidad en el aprendizaje o desarrollo de los niños, el alzhéimer o la enfermedad de Parkinson. También pueden pasar a la leche materna. Y no sólo hablamos de los que se usan en el campo. Sólo tienes que ver el armario de la limpieza de muchas casas, en el que puedes encontrar envases con productos para matar cucarachas, hormigas y otros insectos.

			¿Qué ocurre cuando pulverizamos este tipo de productos en formato aerosol? Además de emitir compuestos orgánicos volátiles cuando pulverizamos, ¿crees que el producto va a ir derechito a la plaga y no va a tocar todo lo demás? Si estos productos tuvieran algún tipo de tinte para poder verlo, alucinarías con todo el espacio que pueden llegar a alcanzar. Y todo aquello que en un principio está en el aire acaba precipitando y depositándose sobre cualquier superficie.

			Imagínate la cocina: pulverizas y acaba impregnando el frutero, los trapos, superficies de muebles, los platos que tienes escurriendo después de fregar, el suelo... Aplica lo mismo a cualquier rincón de la casa donde hayas usado este tipo de producto.

			¿Secarías a tus hijos con unas toallas que llevan restos de insecticida? ¿O dormirías en una habitación recién fumigada? ¿Dejarías gatear a tu bebé por ese suelo después de ser rociado con producto? ¿Y pelar un plátano o una mandarina que han sido fumigados con sustancias que pueden impactar sobre su sistema endocrino?

			No hace mucho, me ocurrió con unas naranjas. Yo suelo comprar productos ecológicos, pero en casa del herrero no todos están igual de concienciados y, a veces, aparecen por arte de magia algunos productos que, oye, me sirven para poder darte el parte de esos riesgos a los que continuamos exponiéndonos. Aunque parezca que sólo son problemáticas las sustancias prohibidas, ilegales o falsificadas, te sorprendería la cantidad de pesticidas autorizados que hay en el mercado y pueden ser un foco de problemas de salud.

			«Mira las etiquetas, Paco, las etiqueeetas.»

			Pero volvamos a la naranja. Te hablo de febrero de 2023 y de unas naranjas regadas con Imazalil. Si piensas que me sé todos los pesticidas que existen y para qué sirven, no soy la persona que buscas. Y tampoco me preguntes por los nombres de las personas que me han presentado hace diez minutos, porque tampoco me acuerdo. Pero, como soy muy curiosa, suelo mirar las etiquetas y me resulta llamativo que un paquete de cinco kilos de naranjas contenga ingredientes adicionales... más allá de las naranjas.

			Pues bien, buscamos qué es el Imazalil. El resultado, sobre toxicidad en humanos, es el siguiente:

			
					Probable cancerígeno (según la IARC)

					Disruptor endocrino de categoría 2

					Puede provocar dermatitis de contacto

					Nocivo por inhalación e ingestión

					Riesgo de lesiones oculares graves

			

			A esto le añadimos que es una sustancia muy soluble en agua, por lo que el lavado puede ser efectivo, pero... ¿por cuántas manos desprotegidas habrá pasado esa bolsa hasta terminar en la encimera de nuestra cocina, que luego tuve que limpiar también?

			¡Y espera! Sí, lo lavamos, bien, pero es que resulta que el residuo de esta sustancia es peligroso para los organismos acuáticos. Al ser fácilmente absorbido por el suelo, aquellos campos de cultivo regados con Imazalil podrían tener suelos y acuíferos contaminados.

			Pero, oye, que puedes comprar unas naranjas preciosas sin moho. O no. Porque igual que sucede con los antibióticos, las plagas también se hacen resistentes a este tipo de productos. Y así fue en este caso. De un paquete de 5 kilos de naranjas fumigadas, al menos la mitad tenía moho o estaban iniciando la putrefacción y tuve que desecharlas. A mí, que me intenten convencer de lo contrario, pero yo lo veo claro. ¿O acaso eso no es tirar el dinero?

			Algunos pesticidas disruptores endocrinos 
que deberían empezar a sonarte

			
					Organofosforados: paratión, malatión, clorpirifos, diazinón, diclorvos o glifosato.

					Carbamatos, piretrinas y piretroides. Usados para el control en complejos residenciales (interior y exterior) en el ámbito doméstico, así como en champús y repelentes (mosquitos, piojos...).

					Atrazina. Es un herbicida ampliamente usado, sin olor, que se comercializa en forma de polvo blanco.

			

			Algunos han sido prohibidos en Europa, como el clorpirifós en 2020 o la atrazina en 2004, pero el chiste viene cuando resulta que algunos países de Europa (España incluida) producen y exportan a América y África pesticidas prohibidos por su elevada toxicidad para el medioambiente y la salud humana. ¿Y qué ocurre cuando compramos alimentos a países que adquieren de Europa esos pesticidas prohibidos, que luego usan en sus campos? ¡Adivina!

			Ecologistas en Acción, en su informe de plaguicidas en alimentos de 2021, informaba de la falta de transparencia que existe sobre el uso de plaguicidas: «El 62 por ciento de los pesticidas empleados en el campo quedan fuera del análisis de AESAN».619 Un ejemplo relacionado con el cultivo de fresas: previo a su cultivo intensivo, muchas explotaciones emplean una sustancia para matar toda la vida del suelo. Esta sustancia está prohibida por ser cancerígena, lo que no le impide ser el cuarto plaguicida más vendido en España. Sin embargo, AESAN no analiza ésta ni otras muchas sustancias en los alimentos a la venta, algo que debería cambiar.

			¿Cómo reducir la exposición a pesticidas?

			
					Lee siempre la ficha de seguridad de los productos que tengas en casa para evitar la sobreexposición.

					Evita o reduce, en la medida de lo posible, alimentos con grasas de origen animal como la leche, la mantequilla o el tocino, puesto que es en las grasas donde van a almacenarse este tipo de sustancias (y muchas otras). Créeme si te digo que en las granjas y explotaciones no alimentan a los animalillos con zumos verdes, real food y agüita filtrada.

					Evita consumir alimentos transgénicos, puesto que el glifosato, un herbicida considerado como el más peligroso del mundo y reconocido cancerígeno por la IARC se utiliza sobre todo en cultivos de maíz, soja y algodón transgénicos. Y, cuidado, porque también te lo puede ofrecer tu jardinero de confianza para según qué menesteres, como quitar de en medio ese arbolito cuyas raíces van a levantar el suelo de tu terraza.

					Procura consumir productos ecológicos para reducir la ingesta y el contacto con este tipo de sustancias.

					Usa sistemas de filtrado de agua.

					Si te gusta descalzarte en los parques de tu ciudad, asegúrate previamente de que no se han usado sustancias que puedan comprometer tu salud.

					Compra fruta y verdura de proximidad. Las sustancias prohibidas o restringidas en tu país no tienen por qué estarlo en otros países donde las normativas sean más laxas. Además, reducirás el impacto que genera el transporte.

					Compra fruta y verdura de temporada. Además de estar más rica y ser más nutritiva, evitarás exponerte a los plaguicidas necesarios para la conservación de esos alimentos refrigerados o los necesarios para ayudar a las plantas a crecer cuando las condiciones no son las más ideales. Si vives en España, unas fresas compradas en diciembre tendrán más residuos de plaguicidas que las que compres en marzo.

					Los cultivos a gran escala son intensivos en uso de plaguicidas. A las plagas les encantan los cultivos enormes: ¡no hay límites! De ahí que sea preferible comprar fruta y verdura de explotaciones pequeñas, para ahorrarte muchos de los plaguicidas que se usan en las grandes explotaciones.

					Si no compras ecológico, lava muy bien las frutas y verduras que vayas a consumir. Y reza un padrenuestro para quedarte como estás.

					Los frutos rojos son los que más sufren la contaminación por este tipo de sustancias, porque no tienen una piel gruesa como la de una naranja y no se pueden pelar. Así que, si tuvieras que elegir un solo producto ecológico, elige las fresas, arándanos o frambuesas.

					Ni que decir tiene que los pesticidas no se quedan en la piel de la fruta: algunos pueden pasar al interior. Por mucho que la laves, no los vas a eliminar en su totalidad.

					Busca etiquetas de producción sostenible en los tejidos de algodón de la ropa que vayas a comprar.

					Usa alternativas naturales para combatir las plagas de tu casa: aceites esenciales, jabón potásico, tierra de diatomeas y algunas especias como la canela o el clavo pueden ser muy útiles.

					Si tienes un huerto, no te imaginas la ayuda que te ofrece el tener flores y plantas aromáticas para atraer insectos que monten Los juegos del hambre con aquéllos que no te interesa que arrasen tu cosecha o, simplemente, para repelerlos.

					Si usas insecticidas convencionales, es mejor que los uses tipo gel o en formato trampa, pero lo mejor es que averigües la causa de la invasión, para atacarla desde el origen.

			

			Plaguicidas organofosforados

			No quiero terminar este apartado sin dejarte información sobre este amplísimo grupo de compuestos de síntesis, de los que tienes que cuidarte porque son, en general, altamente tóxicos. Según el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, se trata de compuestos «con un precedente en los gases de guerra, a menudo conocidos bajo el apelativo de “gases nerviosos”, entre los que se encuentran el sarín, tabún y somán, y que se desarrollaron de manera especial a partir de la Segunda Guerra Mundial».

			Las propiedades de estos compuestos como insecticidas fueron el motivo de que ya en 1959 se hubieran sintetizado alrededor de cincuenta mil, al revelarse como útiles elementos de lucha contra las plagas de insectos, por lo que forman parte, como ingredientes activos, de muchos formulados comerciales (en los que se integran distintos componentes, para obtener una mayor eficacia del ingrediente activo).

			Aquí tienes una tabla para que los reconozcas con facilidad.

			Tabla 4.4. Lista de plaguicidas organofosforados

			
				
					
					
				
				
					
							
							Nombre

						
							
							Utilidad

						
					

					
							
							Glifosato

						
							
							Uno de los herbicidas más utilizados del mundo. Se conoce con el nombre comercial de Roundup.

						
					

					
							
							Malation

						
							
							Uno de los plaguicidas más utilizados del mundo. Aplicado en forma de aerosol.

						
					

					
							
							Acefato o acephate

						
							
							Utilizado como insecticida, a veces comercializado para uso doméstico.

						
					

					
							
							Azinfos metil

						
							
							Uso muy restringido. Se conoce por los nombres comerciales: Gusathion M 35 por ciento, Azifon, Azinfos Metil 35, Cotnion, INIA 82,4.

						
					

					
							
							Clortion

						
							
							Se aplica en aerosol.

						
					

					
							
							Diazinón o dimpilato

						
							
							De uso muy restringido debido a su elevada toxicidad. Se conoce bajo los nombres comerciales: Basudin, Diazitol, Diazol.

						
					

					
							
							Etión

						
							
							Insecticida agrícola. Se usa en cultivos de hortalizas, prados y césped.

						
					

					
							
							Gutión

						
							
							Cultivos de algodón.

						
					

					
							
							Metamidofo

						
							
							Insecticida y acaricida de uso muy restringido. Se conoce bajo los nombres comerciales: Metamidofós 60SL, Monitor 600, MTD 600LS, Stanza 600 LE, Tamaron 600.

						
					

					
							
							Metil-paration

						
							
							Cultivos de algodón. Estructura química relacionada con el paratión.

						
					

					
							
							Monocrotofos

						
							
							Insecticida y acaricida extremadamente tóxico. Se conoce bajo los nombres comerciales: Azodrin 40 SL, Azomark, Monocron 40 EC, Nuvacron 40 SCW, Polytrin N 427 EC.

						
					

					
							
							Paration

						
							
							Plaguicida muy tóxico. Actualmente prohibido su uso. Antiguamente utilizado en árboles frutales.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de Botanical, <https://www.
botanical-online.com/cultivo/plaguicidas-organofosforados-tabla>.

			4.5. METALES PESADOS

			Los metales pesados son un grupo de elementos químicos con una densidad alta, que están presentes en la naturaleza formando parte del suelo, el agua e incluso los alimentos. En general y de la manera natural en la que aparecerían en el medioambiente, no deberían perjudicar las formas de vida. ¡Salvo excepciones, como todo!

			Los seres vivos necesitamos pequeños aportes de algunos elementos como hierro, cobalto, zinc, cobre, manganeso, molibdeno, vanadio o estroncio para determinadas funciones biológicas. En algunos casos, la deficiencia o el exceso puede conducirnos a tener problemas de salud, de ahí que sea recomendable hacernos analíticas cada cierto tiempo para comprobar que todo está bien.

			Sin embargo, hay otros metales pesados que no tienen una función en nuestro organismo y alteran nuestra salud. Por eso, lo mejor es evitarlos. Por desgracia, la naturaleza no es el único lugar en el que los podemos encontrar; también nos exponemos a los metales pesados a través de otras fuentes, fruto de la acción humana:

			
					En el agua, a través de una descontaminación deficiente en la estación de tratamiento o el paso por tuberías de plomo.

					En el aire, contaminado por el humo de las fábricas, combustibles, tabaco, vehículos, pesticidas...

					En los alimentos, como producto de la ganadería y la agricultura intensivas o por la contaminación de ecosistemas acuáticos como ríos, lagos, mares y océanos, provocando la ingesta de metales pesados a través del pescado o el marisco.

			

			¿Por qué son peligrosos?

			
					No pueden ser degradados o destruidos.

					Son tóxicos a concentraciones bajas.

					Tienden a bioacumularse y biomagnificarse, es decir, se acumulan en los organismos vivos, alcanzando concentraciones mayores que las de los alimentos, y que estas concentraciones aumentan conforme ascendemos en la cadena trófica. De ahí que un pescado grande, como el bonito o el atún, contenga más metales pesados que un pescado pequeño, como un boquerón o una sardina.

					En el ser humano se han detectado efectos físicos como el dolor crónico, problemas sanguíneos y efectos en el sistema nervioso central (ansiedad, pasividad), así como daños en la salud humana y animal graves, como efectos teratogénicos, cáncer e incluso la muerte.

					Es muy difícil eliminarlos del organismo. Pueden acumularse en sangre, huesos, tejidos u órganos.

			

			Algunos de estos elementos son conocidos por su tendencia a presentar serios problemas con respecto a la salud y el medioambiente. Seguro que habrás oído hablar de los riesgos que suponen metales como el mercurio (Hg), plomo (Pb), cadmio (Cd), talio (Tl), zinc (Zn), cobre (Cu) y cromo (Cr). Aunque no son metales pesados como tal, también se incluyen en las listas de contaminación por metales pesados los tóxicos ligeros como el berilio (Be), el aluminio (Al) y algún semimetal como el arsénico (As).

			Te detallo ejemplos de metales pesados a los que podemos estar expuestos en nuestro día a día ¡y sin saberlo! Verás las repercusiones que tendría en nuestra salud una exposición crónica, como sería beber agua con contenido en arsénico cada día durante meses o años, o una intoxicación aguda, como por ejemplo, tragarte el mercurio de un termómetro.

			Tabla 4.5. Riesgos de la exposición de metales pesados en la salud humana y animal

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Elemento

						
							
							Producto comercial

						
							
							Exposición

						
							
							Daños

						
					

					
							
							Cadmio 

						
							
							Pinturas, plásticos, pilas, baterías, abonos, soldaduras, asbestos, pigmentos, barras (reactores nucleares), farmacéutica, fotografía, vidrio, porcelana.

						
							
							Alimentos ricos en fibra (cereales, vegetales) y agua.

							Humo de tabaco.

							Industria del cadmio.

						
							
							Toxicidad crónica:

							Anemia.

							Problemas renales.

							Osteoporosis.

							Trastornos respiratorios.

							Hipertensión.

							Trastornos nerviosos (cefaleas, vértigo, contracciones musculares involuntarias).

							Disminución de la libido.

							 

							Toxicidad aguda:

							Neumonitis y edema pulmonar.

							Gastroenteritis.

							Náuseas y vómitos.

							Diarrea y fallo renal.

							Efectos teratogénicos y congénitos.

						
					

					
							
							Arsénico

						
							
							Tratamiento de maderas, productos agrícolas (pesticidas, herbicidas), bronceadores de la piel, anticorrosivos, vidrio, cerámica, pinturas, pigmentos o medicamentos. En alimentación animal, como factor de crecimiento, gases venenosos de uso militar, etcétera.

						
							
							Exposición a productos.

							Alimentos y agua contaminadas.

						
							
							Toxicidad crónica:

							Lesiones en la piel (queratosis, hiperpigmentación).

							Lesiones vasculares sistema nervioso e hígado.

							Cáncer: piel, pulmón, hígado, riñón, vejiga linfoma 
y nasofaringe.

							 

							Toxicidad aguda:

							Sus primeros efectos: fiebre, hepatomegalia, melanosis, arritmia cardíaca, neuropatía periférica, anemia y leucopenia.

							Puede ser letal.

						
					

					
							
							Plomo

						
							
							Se usa como aditivo antidetonante en la gasolina, baterías, en monitores de computadores y pantallas de televisión, joyería, latas de conservación, tintes para el pelo, grifería, pigmentos, aceites, cosmetología, aleaciones, cerámicas, municiones, soldaduras, plomadas, armamento, radiación atómica, insecticidas, cristalería, etcétera.

						
							
							Ingestión accidental.

							La absorción por ingesta de un adulto es del 10 por ciento mientras en niños puede llegar a ser del 50 por ciento.

						
							
							La absorción de plomo es un grave riesgo de salud pública: provoca encefalopatías, retraso del desarrollo mental e intelectual de los niños, causa hipertensión, infertilidad 
y enfermedades cardiovasculares en adulto.

							 

							Toxicidad crónica:

							La intoxicación crónica produce daños gastrointestinales, nerviosos, hematológicos, renales y reproductivos.

							Es cancerígeno.

							 

							Toxicidad aguda:

							La intoxicación aguda es letal.

						
					

					
							
							Cobre

						
							
							El cobre se usa en equipo eléctrico, maquinaria industrial, construcción, en aleaciones de bronce: latón, níquel, clavos, pernos, objetos decorativos, tuberías, techos, monedas, utensilios de cocina, joyería, muebles, maquillaje, pinturas, instrumentos musicales y medios de transporte. Además, el sulfato de cobre es uno de los primeros compuestos utilizados en alimentación animal como pesticida. Las sales de cobre tienen efectos fungicidas y alguicidas.

						
							
							Ingestión accidental

						
							
							Toxicidad crónica:

							De alimentos conservados en recipientes de cobre genera lesiones hepáticas en niños.

							 

							Toxicidad aguda:

							La ingestión del sulfato de cobre puede producir necrosis hepática y muerte.

							 

							Puede generar diversas alteraciones como anemia hipocrómica, disminución de la tasa de crecimiento, diarreas, cambios de coloración del pelo o de lana, ataxia neonatal, cambios del crecimiento, infertilidad temporal e insuficiencia cardíaca.

						
					

					
							
							Elemento

						
							
							Producto comercial

						
							
							Exposición

						
							
							Daños

						
					

					
							
							Mercurio

						
							
							Empastes dentales, fabricación de pilas, lámparas fluorescentes, aparatos eléctricos (baterías, conmutadores), pinturas, catálisis, agricultura (fungicidas, pesticidas), productos farmacéuticos, pulpa, papel, cosméticos, cremas y jabones para la piel y térmicos clínicos. También en minería de oro, cobre, plata y carbón, cientos de toneladas por su facilidad de formar amalgamas y así extraerlos fácilmente.

						
							
							Ingestión e inhalación accidental.

							Ingestión a través de alimentos como el pescado, marisco y moluscos en forma de mercurio y metilmercurio.

						
							
							Toxicidad crónica:

							Temblores, hipertrofia de tiroides, daño renal, taquicardia, gingivitis, cambios en la personalidad, eretismo, pérdida de memoria, depresión severa, delirios y alucinaciones. Los tres rasgos más usados para reconocer la enfermedad profesional en la industria son la excitabilidad, los temblores y la gingivitis.

							 

							La neurotoxicidad se manifiesta con temblores y pérdida 
de sensibilidad en dedos de ambas extremidades, ataxia, pérdida de visión y audición, espasmos y finalmente coma 
y muerte.

							 

							Los efectos teratogénicos son devastadores, la exposición del feto provoca el deterioro del desarrollo y la migración de neuronas provoca la disrupción de la arquitectura normal 
del cerebro.

							 

							Toxicidad aguda:

							La inhalación de altas concentraciones de mercurio puede provocar bronquitis corrosiva y neumonías agudas que causan la muerte.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de información recopilada en <http://www.scielo.org.co> sobre los riesgos de los metales pesados en la salud humana y animal.

			En el caso del aluminio, aunque es poco frecuente disponer hoy en día de menaje de cocina de este material, todavía lo podemos encontrar en algunos moldes de repostería y de horneado, menaje de cocina para ir de campamento o excursiones (porque es muy ligero) y productos para envolver alimentos. También se usa en utensilios como ollas y sartenes como conductor de calor, formando alguna de las capas del material de cocción, pero no directamente en contacto con el alimento. En el caso de las sartenes antiadherentes, saldrá a la luz cuando la rayamos y se ven marcas plateadas por debajo del recubrimiento oscuro.

			En el caso de la cosmética, todavía se pueden encontrar algunos desodorantes con sales de aluminio. Aunque se ha hablado de la posible relación de la exposición al aluminio con enfermedades como el cáncer de mama, trastornos cognitivos o de conducta y/o enfermedad de Alzheimer, no acaba de estar del todo claro.

			Mi postura ante esta falta de consistencia es actuar desde la precaución. Así que, de forma consciente, lo evito en la medida de lo posible.

			¿Cómo reducir la exposición a metales pesados?

			La primera de las precauciones es identificar el foco de exposición, para así poder evitarlo. Sin embargo, también hay algunas recomendaciones generales que podrán protegerte de la exposición a los metales pesados.

			
					Utiliza sistemas de filtrado de agua, incluso si tienes agua de pozo o manantial.

					Infórmate acerca del tipo de conducciones de agua de tu vivienda, porque todavía puede haber tuberías de plomo.

					Evita el uso de cristalería (copas, decantadores de vino...) con óxido de plomo. Existen alternativas como el vidrio borosilicato, libre de plomo y cadmio.

					Apuesta por alimentos ecológicos para evitar la exposición a pesticidas.

					Si usas utensilios cerámicos en cocina, es importante que no sean porosos y sí impermeables y se hayan cocido a temperaturas superiores a los 1.200 °C.

					Evita utensilios con níquel, cobre, aluminio y/o cadmio que vayan a estar en contacto con la piel o con los alimentos.

					La bisutería suele contener níquel y puede provocar reacciones alérgicas por contacto.

					Presta atención a los juguetes que compres a los peques de la casa.

					Evita la exposición al humo de tabaco.

					Utiliza productos cosméticos libres de metales pesados.

					Ventila a menudo.

					Aunque no hay evidencia suficiente, se habla de algunos alimentos que favorecen la eliminación de metales pesados del organismo, como las algas, el apio, el brócoli, las manzanas, la cebolla, el cilantro, el perejil y, en general, todas las verduras de color verde.

					Si sospechas de la exposición a metales pesados, padeces síntomas de fatiga o cansancio crónico, bajo rendimiento o cambios en la conducta, fibromialgia o incluso depresión, consulta con tu profesional sanitario de referencia. Otra opción es comprar un kit de mineralograma de cabello, que se puede adquirir a través de algunos centros médicos y laboratorios. Se realiza de manera muy sencilla y los resultados son muy fiables.

					Evita el uso de termómetros y tensiómetros de mercurio para prevenir accidentes.

					Reduce el consumo de pescados grandes y marisco.

			

			4.6. COMPUESTOS ORGÁNICOS VOLÁTILES (COV)

			Seguramente, si te llevara con los ojos cerrados a una droguería, a una perfumería, al lineal de los productos de limpieza y ambientadores del súper o a una tienda de pintura y bricolaje, sería muy, pero que muy difícil que no adivinaras dónde estás. ¡A no ser que padezcas anosmia!720 En cualquiera de estos establecimientos, si tienes algún tipo de sensibilidad, tu cuerpo te manda señales como estornudos, tos, lagrimeo, dolor de cabeza, mareo, o picorcillo en la nariz. Y esto ¿por qué ocurre? Porque hay sustancias que se escapan de los envases o porque alguien ha abierto el típico botecito de muestra o ha pulverizado con ambientador para ver a qué huele.

			Ese ambiente que se respira en este tipo de lugares tiene mucho que ver con la presencia de COV, aunque no siempre es tan evidente. La quema de combustible, ya sea por un motor de combustión, el gas natural, el humo de chimenea o la barbacoa también liberan este tipo de compuestos. ¡Incluso el humo del tabaco!

			Los compuestos orgánicos volátiles son todos aquellos hidrocarburos que se presentan en estado gaseoso a la temperatura ambiente normal o que son muy volátiles a dicha temperatura, es decir, si estamos en casa a una temperatura de 25 °C y abrimos un envase que contenga este tipo de sustancia, se volatilizará y formará parte del ambiente respirable de nuestro hogar. ¡De ahí que sea tan importante ventilar a menudo!

			Pero espera, porque es importante que sepas que hay COV:

			
					De origen natural. Las plantas y el suelo liberan compuestos orgánicos volátiles biogénicos (procedentes de los seres vivos, ya sea por la liberación de las plantas o la descomposición que realizan los microorganismos). Algunos ejemplos serían el metano, procedente de la descomposición de materia orgánica; el pineno, procedente de la resina de los pinos, o el limoneno, que está presente de forma natural en la cáscara de los cítricos y es el responsable de su olor tan característico. En este caso, la toxicidad a nivel doméstico es prácticamente inapreciable, a no ser que se tenga especial sensibilidad a estas sustancias, o si la exposición es en estado puro, algo que no suele ser habitual.

					De origen artificial. Aquí es donde empezamos con los problemas. Nos encontramos con sustancias como el benceno, el tolueno, el xileno, la acetona, el formaldehído...

			

			En su mayor parte, los COV se utilizan en la industria como disolventes. ¿Qué es un disolvente? Pues una sustancia o un líquido que ayuda a mezclar otras sustancias. Un ambientador, un producto de limpieza, una laca para el cabello, un antipolillas, el pegamento, un bote de pintura e incluso la gasolina contienen muchos ingredientes que necesitan estar perfectamente mezclados para que cumplan su función y no tengas que pasarte la vida agitando o mezclando a mano.

			Algunos, como el formaldehído, se usan como conservantes debido a sus potentes propiedades antimicrobianas, por lo que lo puedes encontrar en productos cosméticos, de higiene personal y productos de limpieza. De hecho, cabe destacar que en la industria textil se utilizan resinas que liberan formaldehído como sustancias de apresto o lo que vienen siendo sustancias que evitan que los tejidos se arruguen.

			La importancia a nivel ambiental de los COV es que muchísimos son grandes contaminantes del aire que luego respiramos fuera y dentro del hogar.

			
					Fuera de tu casa. Son responsables de la formación de ozono troposférico, que es esa capa de aire marroncilla que ves cuando te alejas de la ciudad. Además, son parte activa en la destrucción del ozono estratosférico, la famosa capa de ozono.

					Dentro de tu casa. Como se acumulan fundamentalmente en espacios cerrados, cuando los liberas al destapar un bote de pintura, encenderte un cigarrillo, prender una vela aromatizada o una estufa de gas, ponerte laca en el pelo o pintarte las uñas, se vuelven especialmente peligrosos, ya que los podemos estar inhalando de forma constante.

			

			Efectos sobre la salud

			
					A corto plazo: pueden ocasionar problemas respiratorios, irritación de ojos y garganta, dolores de cabeza, fatiga, dermatitis...

					A largo plazo: pueden causar lesiones en los riñones, el hígado y el sistema nervioso central. Algunos, como el formaldehído o el benceno, son cancerígenos. Se bioacumulan fácilmente en los tejidos grasos.

			

			¿Dónde los podemos encontrar?

			
					En los muebles lacados, maderas conglomeradas o prensadas.

					En colas, pegamentos, pegatinas o adhesivos (ojito al material escolar).

					En alfombras, moquetas, cortinas y/o tapicerías.

					En productos fijadores para el cabello.

					En el humo del tabaco.

					En pinturas, barnices, pavimentos (atención a los suelos de vinilo o adhesivos que se ponen en un pispás) y papeles pintados.

					En materiales de construcción, aislamiento y decoración.

					En caravanas y casas prefabricadas. También en tu coche nuevo.

					En velas aromáticas, ambientadores, productos de limpieza, perfumes y fragancias.

					En juguetes plásticos.

					En productos cosméticos.

					En compresas, pañales, empapadores y salvaslips.

					En productos para la limpieza en seco.

					En insecticidas, plaguicidas y herbicidas.

			

			Todo lo que se va desprendiendo de esos productos, además de respirarlo, se va añadiendo al polvo doméstico y pasa a formar parte de tejidos, superficies, paredes... ¿Por qué crees que es prácticamente imposible eliminar el olor a tabaco del vehículo o la vivienda de una persona que fuma, por mucho que ventile? ¡Sorpresa!

			De ahí que el ser fumador pasivo sea un riesgo añadido para la salud y una imprudencia por parte de la persona que fuma hacia su entorno. A veces me pregunto cómo cambiaría la cosa si en vez de preguntar «¿Te importa que fume?» se preguntara «¿Te importa que te intoxique?». Y, por si quedaba duda, no existe un umbral seguro de exposición al tabaco y mucho menos para los bebés y niños.

			Así que, como hoy en día se sigue fumando y permitiendo la venta de tabaco, a pesar de todo lo que ya se sabe, comparto contigo esta tabla a continuación para que seas consciente de los riesgos que corres como persona no fumadora.

			Tabla 4.6. Afecciones y patologías asociadas al tabaquismo pasivo

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Relación causa-efecto concluyente

						
							
							Relación causa-efecto probable

						
							
							Relación causa-efecto posible

						
					

				
				
					
							
							Retraso en crecimiento fetal

						
							
							Aborto espontáneo

						
							
							Malformaciones congénitas

						
					

					
							
							Síndrome de muerte súbita infantil

						
							
							Déficits neurocognitivos y neuroconductuales 

						
							
							Neoplasias urogenitales, digestivas, neurológicas, mamarias, hematopoyéticas y partes blandas

						
					

					
							
							Infecciones respiratorias superiores e inferiores

						
							
							Exacerbación de fibrosis quística

						
							
							Cánceres pediátricos (leucemias agudas, sistema nervioso central y simpático, sarcoma óseo y de partes blandas y tumor de Wilms)

						
					

					
							
							Inducción y exacerbación del asma

						
							
							Disminución de función pulmonar

						
							
							Disminución de la fertilidad

						
					

					
							
							Síntomas respiratorios crónicos

						
							
							Hiperreactividad bronquial

						
							
							Menopausia precoz

						
					

					
							
							Conjuntivitis

						
							
							Cáncer de cérvix

						
							
							 

						
					

					
							
							Rinitis

						
							
							Dislipemias

						
					

					
							
							Cáncer broncopulmonar

						
							
							 

						
					

					
							
							Cáncer de cavidad oral

						
					

					
							
							Infarto agudo de miocardio

						
					

					
							
							Angina de pecho

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de J.A. Ortega-García (2002), J. Ferrís Tortajada et al. (1998) y R. Córdoba García et al. (2003).

			¿Cómo evitar los daños provocados por COV?

			Algunas de las medidas que te propongo son las siguientes:

			
					Reduce o evita el uso de productos que los emitan.

					Apuesta por materiales y fibras naturales.

					Evita usar tejidos resistentes a las arrugas, porque pueden haber sido tratados con sustancias que liberen formaldehído

					Si fumas, no lo hagas en casa ni en tu vehículo. Y si dejas de fumar, te haces un favor a ti, a tu entorno y a la sanidad pública. Te hablo como exfumadora.

					Sustituye los productos con COV que utilices por otros que no emitan este tipo de compuestos. Hoy día encuentras productos que claramente indican que están libres de COV.

					No uses ambientadores artificiales. El olor a cítricos es un reclamo para que pienses que es natural. Créeme: si quieres que tu casa huela, usa un difusor de aceites esenciales cítricos y asegúrate de que éstos sean de calidad.

					Evita usar productos en formato aerosol, pues contienen algunos COV. Te hablo de desodorantes, insecticidas, pinturas, lacas, ambientadores...

					Usa protección (mascarilla, guantes, gafas) si sabes que te vas a exponer.

					Aspira el polvo con frecuencia.

					Incrementa la ventilación natural.

					Usa filtros y purificadores de aire para eliminarlos. Limpia o reemplaza los filtros cuando lo marca el fabricante o si avisa el dispositivo.

					Fomenta tu amistad con las plantas. Si al Amazonas lo llaman «el pulmón del planeta», es por algo. Las plantas ayudan a limpiar el ambiente; existen algunas a prueba de personas «mataplantas». Te lo digo yo, que regalo plantas que sobreviven a muchas de mis amigas.

					Si estrenas vehículo, te va a tocar ventilar muchísimo y cada día. El olor a nuevo no es sino una colección de más de doscientas sustancias que hacen un flaco favor a nuestra salud. Si además estrenas en verano, el calor hará que todas esas sustancias se volatilicen aumentando la concentración de gases y, por tanto, su toxicidad.

			

			Importante: si vas a tener un bebé y estás pensando en cambiar de vehículo, es preferible comprar uno de segunda mano. No lo digo yo; un nuevo estudio publicado en la revista Cell Reports Physical Science en abril de 2023 sugiere que su olor podría aumentar el riesgo de cáncer, ya que sustancias cancerígenas como el formaldehído y el acetaldehído superan hasta en un 61 por ciento los niveles permitidos.8
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			El aire que respiras

			5.1. ¿QUÉ CONTIENE EL AIRE DE NUESTRO HOGAR?

			Los seres humanos podemos inhalar cada año hasta veintidós millones de micro y nanoplásticos. Lo dice el informe Respirar plástico: los impactos en la salud de los plásticos invisibles en el aire,122 publicado en marzo de 2023 por el Centro Internacional sobre la Legislación Ambiental (CIEL). Cada uno de esos nanoplásticos son, a su vez, caballos de Troya que transportan sustancias tóxicas como retardantes de llama, ftalatos o bisfenoles.

			Éstas son sólo unas pocas de las diez mil sustancias químicas empleadas en la elaboración de los plásticos, de las que al menos dos mil cuatrocientas pueden ser preocupantes para la salud. ¿Y el resto? Todavía hay muchas sustancias cuya toxicidad no ha sido debidamente evaluada.

			Pero entremos en materia. ¿Habías pensado en la cantidad de polvo que desprenden la ropa y los tejidos de tus muebles? ¡Muchísimo! Sobre todo si son tejidos sintéticos como nailon, elastano, poliéster, vinilo... Voy a contarte de dónde sale gran parte de ese plástico invisible del que habla el informe, que pasa a formar parte de nuestro polvo doméstico, y te revelaré cómo reducir riesgos.

			Seguro que alguna vez te habías preguntado por qué hay polvo dentro del armario y sobre las perchas, si está cerrado. Este polvo, así como las pelusas, son producto del desprendimiento de fibras vegetales y sintéticas que forman parte del tejido de la ropa y pueden comprometer nuestra salud pulmonar. En el caso de las fibras sintéticas, muchas de esas micropartículas de polvo de tejido sintético pueden acabar en tu organismo por inhalación.

			¿Habías pensado en esto? Por eso te recomiendo limpiar armarios y airearlos de vez en cuando, sobre todo si en tu casa hay personas con problemas respiratorios. Incluso cuando hacemos el cambio de armario es recomendable ventilar y dar una pasadita con la aspiradora al terminar.

			Pero no todo queda en el armario. El polvo doméstico es un combo muy interesante de partículas que incluye:

			
					Células muertas de la piel y pelo de todos los habitantes de la casa

					Heces de ácaros

					Bacterias

					Virus

					Moho

					Polen

					Insectos pequeños, partes de su cuerpo y huevos.

					Fibras de tejidos, madera

					Restos de productos de limpieza, ambientadores.

					Restos de pintura, barniz

					Hollín procedente de chimeneas, tráfico rodado, ceniza procedente del tabaco

					Material de construcción, incluidos metales pesados

					Microplásticos con todo su ejército de sustancias

			

			Toda esa colección de sustancias se va depositando sobre y tras tus muebles, objetos de decoración, cortinas y suelo, acumulándose en forma de polvo o pelusas. Hay un fenómeno que me resulta cuanto menos inquietante, y es cuando te aventuras a buscar algo debajo de tu cama o detrás de ese mueble que retiras para limpiar sólo cuando se alinean los planetas... y te encuentras con pelusas a punto de recibir la tarjeta del censo, pero... ¿de dónde salen tremendas alimañas?

			Es lógico que las pelusas más gordas estén junto a los muebles que contienen tejidos que, con el roce y el cariño, van desprendiendo fibras, hilos y hasta pelo. Si además tienes cortinas, peluches o ropa, la cantidad de recursos pelusiles (sí, me he inventado la palabra) aumenta.

			Ojalá te pudiera decir que hay casas donde no existe el polvo, pero sería mentira. Sí puede variar el contenido en sustancias presentes en el polvo de una casa a otra, igual que también puede variar la presencia de compuestos orgánicos volátiles del aire que respiramos, a causa de los muebles, los productos cosméticos y de higiene personal, la pintura, los productos de limpieza o los ambientadores, entre otros.

			De hecho, el aire de las casas suele estar más contaminado que el aire exterior. ¿Por qué? Porque hay muchísimas sustancias disponibles en un espacio muy reducido, en el que no suele haber corrientes de aire salvo que ventiles o purifiques. Si a eso añadimos que pasamos aproximadamente el 90 por ciento de nuestra vida entre cuatro paredes... ¡Hola, problemas respiratorios, alergias, dermatitis y derivados!

			Un aire de mejor calidad

			¿Cómo mejoramos la calidad del aire de nuestra casa? Lo primero es tomar consciencia de lo que tenemos, lo que sí o sí vamos a respirar en mayor o menor medida y lo que podemos cambiar según nuestras posibilidades. Algunas soluciones para que tanto tu aire como tu polvo y pelusas, sean de mejor calidad son las siguientes:

			
					Usa productos de limpieza respetuosos con la salud y el medioambiente.

					Evita el uso de ambientadores y productos en formato aerosol (insecticidas, desodorantes, pinturas).

					Elige tejidos de fibras naturales cuando tengas que reponer ropa, sábanas o ajuar doméstico.

					Si necesitas pintar tu casa, escoge pintura libre de COV y metales pesados.

					Si necesitas cambiar muebles, elígelos lo más naturales posibles, libres de aglomerados, tintes, lacados y esmaltes.

					Evita o limita el uso de perfumes.

					Reduce la cantidad de objetos de decoración, peluches y «paquecos» («pa’ qué co*o quiero/sirve/necesito esto») que sólo acumulan polvo y no usas para nada.

					Aumenta el número de plantas en tu hogar. Decoran y son fantásticas para ayudar a absorber sustancias indeseables. Esto sólo funciona con las plantas vivas.

					No uses los zapatos de la calle dentro de casa, a no ser que quieras pasear toda la porquería del suelo de la calle (pesticidas, orines y restos fecales, virus, bacterias, restos de hollín, ceniza...) por tu hogar, incluida tu cama, alfombras o tu sofá.

					Un mueble zapatero en la entrada de casa es una solución fantástica. Créeme: vas a ensuciar menos tu casa si empleas esta medida.

					Si usas cocina de gas o vives en una zona donde hay sospecha de exposición a gas radón, asegúrate de tener una buena ventilación.

					Es vital, y digo vital porque queremos evitar accidentes no deseados y de los que depende tu vida, que tengas al día las revisiones del gas natural, caldera y butano (cocina y estufas). Y, por supuesto, ten garantizado un sistema de ventilación o rejilla por si hay posibles escapes. Esto puede salvar tu vida.

					Haz una limpieza profunda de colchones, edredones, tapicerías y alfombras cada cierto tiempo, ya sea con vapor, aspirador con accesorio bateador o parecido. Llevarlo a la tintorería no es la mejor idea, a no ser que te garanticen el uso de producto respetuosos libres de COV, ya que los productos de limpieza en seco suelen llevar formaldehído que irá liberándose poco a poco en tu casa.

					«Los filtros, Antonia, ¡los filtros!» Si dispones de sistemas de aire acondicionado o bomba de calor, ya sea centralizada o en equipos individuales, hay que limpiar los filtros. En el caso de que sea centralizado, lo mejor es que hables con la administración de la vivienda para que te informen sobre cómo proceder. Los aparatos domésticos de aire acondicionado y/o bomba de calor son muy sencillos de limpiar y te evitarás tener una colonia de seres vivos no deseados en tu vivienda.

					«¿Cómo que hay que cambiar los filtros a la aspiradora?» Si acabas de enterarte de que tu aspiradora puede que tenga filtros, corre a buscar las instrucciones y sigue los consejos del fabricante. Y sí, los del robot que aspira solo, también. Y los del purificador de aire, si lo tienes.

			

			5.2. EL DÉTOX DE TU HOGAR: LIMPIA Y VENTILA MÁS A MENUDO

			Si bien es cierto que es más limpio quien menos ensucia, a las paredes, los muebles y los tejidos no les podemos decir eso de «oye, no te desprendas, qui is mis limpii il qui minis insicii». Puedes tener la casa fregadísima y superordenada, que el polvo es cosa de cada día, haya más o menos. Y, sí, limpiarlo da muchísima pereza.

			Lo que más te va a ayudar a mantenerlo a raya es ventilar y aspirar.

			Ventilar va a diluir el contenido en sustancias que haya en el aire de tu casa y es muy importante hacerlo cuando el aire exterior esté más depuradillo. Por norma general, se recomienda ventilar diariamente, al menos entre 15 y 20 minutos, con las puertas y ventanas abiertas para que corra el aire y hagamos un détox a la atmósfera de nuestra casa.

			¿Qué hay que tener en cuenta a la hora de ventilar nuestro hogar?

			
					Generalmente se recomienda hacerlo a primera hora de la mañana o a final de la tarde. Si te levantas a las diez o las doce de la mañana, que sepas que «primera hora» es a lo que el resto de los mortales llamamos «madrugar».

					Evita hacerlo en horas punta de tráfico rodado. Por ejemplo: cuando vivía en el centro de Madrid, la mejor hora era de siete a siete y media porque todavía no comenzaba el atasco de ir al trabajo y dejar a los niños en los coles. Luego había un claro entre las nueve y media y las diez que también hacía buen apaño.

					Yo soy muy fan de ventilar por la mañana, independientemente de la estación del año. En cambio, si eres una persona friolera, piensa que las tardes de invierno serán más cálidas que las mañanitas.

					El polen. Si tienes alergia, evita tener las ventanas abiertas en horas donde haya mayor concentración en el ambiente. Generalmente suele ser mayor a primera hora de la mañana y a última hora de la tarde.

					Y mi momento favoritísimo para ventilar: cuando llueve. Las gotas de lluvia arrastran las partículas que hay en suspensión en el aire hacia el suelo. ¿Un trucazo para que llueva y puedas ventilar con aire limpio? Limpiar los cristales. Cuanto más tiempo emplees limpiando cristales, antes llueve. Todavía no hay evidencias porque los científicos se dedican a investigar otras cosas, pero espérate a que se pongan a limpiar cristales y verás.

			

			Limpia el polvo de manera eficiente

			Aquí me vas a perdonar, pero te voy a enumerar los utensilios prohibidos en mi casa para limpiar:

			
					El plumero. Lo único que hace es mover el polvo de un lugar a otro. Si no, cuéntame por qué, al rato de haber pasado el plumero, vuelve a haber polvo por todas partes. Lo que ocurre es que se dispersa en el aire durante un ratito y luego se vuelve a depositar. Es mucho mejor pasar un trapito de algodón húmedo al que se adhiera el polvo o, si ya la tienes, una bayeta de microfibra (son de tejidos sintéticos).

					La escoba. Al igual que cuando tomas el sol en la playa y pasea alguien a tu lado dando palmas a la arena con la chancla y te deja la toalla y tu piel con la crema recién puesta como un papel de lija... Créeme que el polvo no está agazapado esperando a que barras y vaya adonde tú digas, como si estuviese imantado. La escoba sólo la uso si tengo que barrer cristales rotos, objetos o restos «de lo que sea» de un tamaño que pueda atascarse en el aspirador.

			

			Entonces, ¿cuál es el remedio infalible? Un buen aspirador. Ahí no hay trampa ni cartón.

			¿Cómo elegir un buen aspirador?

			Confieso que no he tenido suerte con aspiradores baratos, porque me han salido malísimos, y al final ha sido peor el remedio que la enfermedad. Considero que invertir en un buen aspirador es ganar en calidad de vida y evitar problemas, así que te cuento a continuación mis preferencias a la hora de elegir un modelo.

			
					Que tenga una buena potencia de succión, que se trague hasta los malos pensamientos.

					Que sea eficiente con el pelo de mascotas.

					Personalmente, los prefiero sin bolsa. De esta manera, no dependo de comprar repuestos o colocarla mal y tener un drama de polvo en casa. Además, genero menos residuos.

					Que puedas limpiar fácilmente el depósito de suciedad.

					Que puedas cambiar fácilmente los filtros del aspirador.

					Si puedes aspirar líquidos, es una gran ventaja.

					Que la manguera sea muy resistente.

					Me gustan mucho los sistemas de aspiración que utilizan agua en el depósito, ya que la limpieza es muy eficiente, y algunos no necesitan filtros. Además, cuando vas a desechar el contenido del depósito, es prácticamente imposible que vuelvas a ensuciar el ambiente, porque la suciedad está disuelta en agua.

					Que sea manejable y pueda llegar a todos los rincones.

					Que incluya accesorios de bateo para poder limpiar en profundidad colchones, alfombras e incluso tapicerías.

					¿Y qué opino de los robots aspiradores? Me gustan mucho como apoyo en el día a día, lo que viene siendo el repasito diario, pero no para una limpieza profunda, porque todavía no apartan ni se suben a los muebles para limpiar el polvo. Eso sí: si tienes mascotas, no te vale cualquiera de los que hay en el mercado.

			

			Otros métodos para purificar el aire

			Purificadores de aire eléctricos

			¿Para qué te voy a engañar? Me parecen una opción superútil, más aún cuando ya los hay incluso que eliminan olores, COV y otras sustancias contaminantes, así como polen, ácaros, polvo e incluso virus.

			Empecé a usarlos debido a los episodios de boinas de contaminación en Madrid, en los que no es recomendable ventilar, y ya son un imprescindible, incluso viviendo en el campo. Si tienes personas con asma o alergias en casa, es un electrodoméstico muy ventajoso, sobre todo, en los cambios de estación, si has comprado muebles nuevos, tienes mascotas o estás haciendo un cambio de armario.

			Si además tienes chimenea, usas velas o quemadores de incienso o hay personas fumadoras en casa, tienes más razones de peso para evitar o reducir la exposición a malos humos rondando por tu hogar.

			Recomiendo aquéllos que te indican la buena o mala calidad del aire de tu hogar, con programa automático para detectar sustancias en el ambiente y para mostrarte cuándo tienes que cambiar los filtros y con programa nocturno para que no hagan demasiado ruido. Puedes encontrarlos incluso con humidificador. No son baratos, pero son una buena inversión.

			Las plantas

			En el año 1989 la NASA realizó un estudio para averiguar de qué manera podrían respirar un aire más limpio en entornos tan herméticos como las estaciones espaciales. Imagina la cantidad de COV que puede haber ahí dentro, y tú sin poder abrir la ventana para ventilar ni cambiar los filtros del aire. Por eso no voy al espacio.

			En ese estudio concluyeron que una serie de plantas, además de absorber dióxido de carbono y aportar oxígeno, eran capaces de absorber sustancias como el benceno, el xileno, el amoníaco, el formaldehído y el tricloroetileno.

			Hay que tener en cuenta que el estudio se hizo para un espacio pequeño y sellado, de manera que harían falta más estudios para comprobar que realmente es efectivo en viviendas o zonas de trabajo, así como el número de plantas que serían necesarias para purificar ese ambiente. Aun así, si ya se ha comprobado que son efectivas a pequeña escala, yo me la juego. Son todo ventajas y no hay mejor propósito de decoración que convertir tu hogar en una pequeña jungla que absorba posibles contaminantes.

			Las plantas con las que hizo el estudio la NASA son las siguientes:

			
					Spathiphyllum (lirio de La Paz)

					Epipremnum aureum (potus)

					Raphis excelsa (palmera de bambú)

					Sansevieria trifasciata (lengua de tigre)

					Ficus robusta (árbol del caucho)
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			El agua que bebes

			6.1. CUANDO EL AGUA NO ESTÁ CERCA

			Agua y sed, serio problema.

			Cuando uno tiene sed, pero el agua no está cerca.

			PAU DONÉS

			Hay que decirlo: por norma general, no valoramos el agua hasta que nos falta.

			Si alguna vez has sudado la gota gorda haciendo algún tipo de esfuerzo físico y no has tenido acceso inmediato al agua, sabrás a qué me refiero. Y, ojo, que no necesariamente tienes que correr un maratón. Hablo del típico paseo que se te va de las manos con la emoción de una charla distendida o el ansia de conocer lugares nuevos. Se te comienza a secar la boca, abres la mochila, coges la botella y empiezas a recordar la de veces que has pasado por una fuente y no la has rellenado porque «todavía queda un poco», porque «me va a pesar la mochila» o porque «se va a recalentar el agua» o incluso «me espero a la siguiente». ¡Y ya no ves fuentes por ninguna parte! Si encima hace solazo o sube la temperatura..., ¿para qué queremos más? ¿Por qué no tendré la lengua como los camaleones, para llegar a esa gotilla que resbala pero nunca cae lo suficiente cuando la pongo boca abajo?

			El que te duela la cabeza, sientas mareos y desorientación o la boca seca es de las poquitas cosas reguleras que pueden ocurrirte cuando necesitas agua entre ya y muy ya. Aquí es cuando te solidarizas con aquellas personas que cada verano fallecen por deshidratación en plena ola de calor. ¿Cuántas veces las has juzgado por no hidratarse? ¡Tacháááán! ¡También te puede pasar a ti!

			No sé si alguna vez has sufrido de cortes de agua en tu localidad debido a la sequía o has tenido que desplazarte para ir a buscar agua para beber y cocinar. Yo sí.

			Cuando era pequeña y vivía en Ceuta sufríamos por temporadas cortes de agua o bajadas de presión debido a la escasez. Como te pillara en la ducha y enjabonada, ibas lista. Te jugabas el no poder enjuagarte o hacerlo con un hilillo de agua, casi «a escupitajos».

			Los veranos en Puerto Rey, en Almería, no eran menos. Recuerdo que el aprender a montar en bici venía de regalo con excursiones a la fuente de agua potable de la urbanización, cargada con garrafas enormes de agua que luego usábamos para beber y cocinar. No alcanzo a recordar si la broma duró unos diez años, pero ¡ay, el día en que esa agua empezó a salir del grifo! ¡Menuda fiesta!

			6.2. CUANDO EL AGUA NO ESTÁ BUENA

			Sin embargo, con tener agua no se acaban todos los males. ¿Recuerdas la estrofa de la canción de Pau Donés que has leído en el apartado anterior? Me voy a permitir modificarla, porque me viene bien. ¿Qué pasa «cuando uno quiere beber, pero el agua no está buena»?

			Mi primer allanamiento de morada

			Antes de entrar en faena, te voy a contar sobre la primera vez que oí algo acerca de la posibilidad de contraer enfermedades debido a la ingesta de agua contaminada. Fue en el colegio, tendría alrededor de seis o siete años y recuerdo que en ocasiones nos pedían no usar el agua de las fuentes del patio por peligro a contraer la enfermedad del cólera.

			La bacteria del cólera Vibrio cholerae se puede encontrar en las fuentes de agua o en alimentos que hayan sido contaminados por las heces de una persona infectada. Y no, no siempre tiene que ver con «hacer caca» en un campo de lechugas. Pero vayamos a lo sencillo: imagina que una persona que padezca la enfermedad no haya tenido una buena higiene de manos previa a estar en contacto con los alimentos que luego tú vas a consumir. O que ese campo de lechugas se riegue con agua contaminada con esa bacteria. Esto me lleva a recordarte lo importantísimo que es lavar muy bien tus alimentos. Sean ecológicos o no.

			Y ahora que hemos entrado en terreno pantanoso y escatológico, voy con mi historia.

			He dudado entre contar y no esta anécdota porque es cuanto menos escatológica, pero ¿y si compartiendo cómo perdí la vergüenza te ayudo a ser más consciente de que es muy importante la calidad del agua que bebes?

			Allá por el año 2006, conseguí junto a otros compañeros una beca de movilidad e intercambio universitario para cursar algunas asignaturas y realizar el proyecto de fin de carrera en la Facultad de Geografía de la Universidad de Córdoba, en Montería, Colombia.

			Mi tutor por aquel entonces era Leonardo Gónima, profesor de Física y Teledetección. Además de ser un profesor espectacular del que aprendí muchísimo, cumplía muy bien sus funciones como Pepito Grillo, haciéndonos las recomendaciones pertinentes a la hora de adaptarnos y viajar por el país. Una de ellas, en la que insistía muchísimo, era que lleváramos siempre como parte del equipaje una buena garrafa de 5 litros de agua, yogures, fruta bien lavada y cualquier alimento que previamente estuviera envasado de fábrica.

			Nuestros viajes eran de varios días en autobús para visitar múltiples lugares de interés ambiental y geográfico. Las horas pasaban dentro del autobús y los descansos solían ser en aldeas y comercios de carretera donde sólo podías comer el menú del día, que a menudo consistía en jugo de frutas, la sopa de lo que tocara ese día y el plato seco. Éste era un plato combinado a base de arroz, patacón (una delicia de torta frita a base de plátano macho, ajo y sal) o yuca cocida, acompañado de carne de res, cerdo, pollo o pescado.

			Ni que decir tiene que olía siempre delicioso y deseábamos sentarnos a comer con nuestros compañeros. Si ya habíamos comido local otras veces y no había pasado nada, ¿por qué Leonardo nos recomendaba no hacerlo en este viaje? Después de 27 horas comiendo yogur y galletas, necesitábamos algo consistente. Un «venga, que seguro que no es para tanto» fue decisivo.

			La primera sorpresa: jugo de lima calentorro, la sopa templada casi fría y a correr. Lo de la sopa fue muy raro, porque aunque en el Caribe haga un calor de derretirse, te la sirven siempre casi en ebullición. Esa sopa, sin embargo, estaba más que reposada. La sorpresa número dos vino cuando nos fijamos en que estaban lavando la vajilla en un caño que vertía agua de procedencia sospechosa al río.

			El desenlace ocurrió de excursión en un pueblecito llamado El Socorro. Como para no recordarlo. Sé que era tarde porque la gente ya abría las puertas de sus casas y sacaba las mecedoras y los altavoces para tomar el fresco a ritmo de vallenato. Pues imagínate estar en mitad de la plaza del pueblo esperando a los compañeros y que te dé un señor apretón acompañado de un fuerte dolor de estómago y sudores fríos. Sólo recuerdo que salí corriendo para meterme en la primera puerta abierta que hubiese y preguntar por un baño porque «me iba por arriba y por abajo».

			Mi primer allanamiento de morada (consentido). Y todavía quedaban 27 horas de viaje gastrointestinal, de vuelta en bus hasta llegar a casa. Y el conductor no paraba. Sólo agradezco que las peores horas de mi viaje ocurrieran de noche, porque una vomitar lo tiene más o menos superado y puedes apañarte, pero, en este caso, también me tocó «soltar todo lo que salía por abajo» en una bolsa delante de todos mis compañeros en mitad del pasillo del bus. Muchas veces.

			Y ésta fue mi primera y última experiencia con una disentería por amebas, un parásito estupendo que puede estar presente en el agua contaminada o en la materia fecal y se adhiere a tu intestino como una garrapata. Es muy contagiosa y, si no recibes el tratamiento adecuado, puede llegar incluso a cronificarse. En mi caso, me tuvo bastante fastidiada durante casi 10 días.

			Lo bueno de esta experiencia es que llevamos recordándola con muchas risas desde el año 2006. Es el «mira que te lo dije» más repetido de la historia de mi vida.

			¿Y lo mejor? Que te lo puedo contar para que, si alguna vez te ves en la misma situación que yo, cuando era joven y supuestamente inmortal, recuerdes a mi amigo Leonardo Gónima y sus consejos.

			6.3. EL AGUA DEL GRIFO

			El agua del grifo debería ser incolora (sin color), inodora (sin olor) e insípida (sin sabor). Sin embargo, seguro que habrás notado que siempre la acompaña un regustillo a algo dependiendo de la casa, la ciudad, la provincia, la comunidad o el país en el que te encuentres. En algunos lugares el sabor es más tirando a nada y en otros es terrible.

			¿En todos esos lugares esa agua es potable? Salvo excepciones, sí, porque debería cumplir la normativa, así como los límites máximos permitidos. Pero sigue leyendo, porque vamos a ver más adelante algunos casos en los que se escapa de control.

			Parámetros de control del agua

			El control del agua de abastecimiento para la población comienza desde los embalses, pantanos, ríos y pozos y pasa por la Estación de Tratamiento de Agua Potable (ETAP) y la red de distribución hasta que llega al consumidor. En todos los puntos se suelen recoger muestras de agua que posteriormente son analizadas, para saber si cumplen los parámetros aptos para el consumo humano.

			¿Qué tipo de parámetros se miden en el control del agua potable?

			
					Parámetros microbiológicos. Son los que miden el contenido de microorganismos en el agua potable, si hay presencia o no y qué tipo y cantidad se registra. En un mililitro de agua potable pueden encontrarse hasta ochenta mil bacterias y algunas podrían incluso ser beneficiosas para la depuración, como las Sphingomonas, o indicadoras de que algo en las conducciones no va bien.123 Sin embargo, otros microorganismos, como los fecales (de las heces), parásitos y otros microorganismos patógenos (son los microorganismos que causan enfermedades) no estarían permitidos.

					Parámetros químicos. Son los que miden la pre­sencia, el tipo y la cantidad de sustancias químicas en el agua potable. De esta manera, se permiten unos límites tolerables para la presencia en tu agua potable de componentes no deseables y componentes tóxicos, como detergentes, pesticidas (incluidos compuestos orgánicos persistentes), metales pesados, nitratos, nitritos, flúor... Ni que decir tiene que también se miden parámetros de calidad como el contenido en minerales, pH (acidez o alcalinidad), cloruros, etcétera.

					Parámetros físicos. Este tipo de parámetros mide el color, el olor, el sabor o la turbidez. El agua no debería tener color, sabor ni tener cositas flotando o que se depositan en el fondo de un vaso si lo dejo reposar durante unas horas.

					Otros: indicadores de calidad, radiactividad...

			

			Como la lista es muy extensa, he reunido algunos de los parámetros que se analizan en laboratorio. Si quieres documentarte de manera más exhaustiva, te invito a que visites la web del ministerio u organismo que regule la sanidad de tu país de residencia, la empresa gestora de aguas de tu municipio o la web de tu ayuntamiento.

			Tabla 6.1. Parámetros de control del agua potable
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			Fuente: Elaboración propia.

			Digamos que, para que un agua sea potable o no, depende de dos listas.

			
					La lista de parámetros por los que NO debería ser potable. Si hay presencia de alguno de los parámetros contenidos en esa lista, el agua no es potable. Por ejemplo, si el agua es de color marrón/verde/rojiza (está turbia) no debe ser considerada potable.

					La lista de parámetros permitidos para que el agua SÍ sea potable. Aquí es donde nos encontramos con los límites permitidos.

			

			Te voy a poner un ejemplo. En España, el límite máximo de contenido en arsénico (As) para que un agua sea apta para el consumo humano es de 10 µg (microgramos) por cada litro de agua. Es decir, 10 µg de arsénico ya suponen un peligro para la salud, pero, si el contenido es de 9,99 µg, sería válido como apto para el consumo. ¿Cómo te quedas?

			Eso sí, las personas que nacieron a partir de enero de 2004 juegan con ventaja, puesto que, hasta diciembre de 2003, el límite máximo para el arsénico era incluso mayor, de 50 microgramos por litro de agua. Como este ejemplo hay muchísimas sustancias químicas más. Por eso soy una fiel defensora de los sistemas de filtrado domésticos para el agua potable.

			Cuando el agua no cumple los requisitos

			La calidad de las aguas de consumo está regulada en todos los países de la Unión Europea por la Directiva 98/83/CE. En España, esta directiva se articula a través del Real Decreto 140/2003. Cualquier incumplimiento de los parámetros obligaría a una investigación de la causa que lo originó y la garantía de que se apliquen las medidas correctoras y preventivas para la protección de la salud de la población abastecida.

			Si el agua que sale de tu grifo sabe mal, tiene color o huele, deberías notificarlo a las autoridades competentes para que la analicen y den solución a tu problema.

			Actualmente existen municipios en España sin agua potable, en los que no pueden beber ni usar agua de grifo. Yo misma fui testigo de esta situación anómala cuando visité a una clienta en la localidad de Fuente de Piedra, en Málaga, donde casi tres mil habitantes llevaban sin agua potable desde 2016, después de que se interrumpiera el suministro por los altos niveles de cloruros. Los acuíferos y pozos se encuentran salinizados y con elevadas concentraciones de nitritos, debido a la sobreexplotación y el uso de fertilizantes agrícolas y, como consecuencia, su consumo resulta más que inviable y se ha convertido en todo un problema de salud pública.

			Desde entonces, los vecinos sobrevivían a base de camiones cisterna y camiones cuba, que repartían agua cuatro días a la semana rellenando las garrafas de los habitantes. Mientras tanto, las autoridades competentes buscaban solución a los problemas de abastecimiento o se pasaban la pelota los unos a los otros. Ahora imagina todo esto en un contexto que incluye meses de pandemia y confinamiento.

			Una cosa más. Estamos hablando de agua de grifo que no debería usarse para cocinar o beber, pero ¿te ducharías o fregarías los platos y cubiertos con agua contaminada?

			Te cuento esto para que seas consciente de que en pleno siglo XXI y en países desarrollados (o afortunados) hay personas que todavía no tienen acceso a la magia de abrir un grifo y disponer de agua con parámetros de salubridad aceptables.

			Como curiosidad, te invito a que te des un paseo por la web del Sistema Nacional de Agua de Consumo (SINAC), competencia del actual Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social del Gobierno de España. Cada cierto tiempo se publican los resultados de la calidad del agua de consumo en España; si la visitas, podrás sacar tus propias conclusiones.

			Ahora bien, recuerda que cumplir los límites legales no implica que dejemos de consumir ciertos contaminantes, aunque sea a baja concentración. Esto tampoco nos exime de tener posibles problemas de salud a largo plazo. Entre las sustancias más preocupantes, contamos con sustancias tóxicas que escapan de la potabilización de las aguas, como son algunos residuos de pesticidas, subproductos de la cloración de las aguas (trihalometanos), medicamentos o las sustancias derivadas de los plásticos.

			En la actualidad, las estaciones de tratamiento de agua potable no cuentan con equipos que eliminen contaminantes persistentes como las sustancias perfluoroalquiladas y polifluoroalquiladas (PFAS). Si te pasas por la web del SINAC y tienes la suerte de que haya inventario de la medición de parámetros de agua para tu municipio (digo «suerte», porque no hay resultados publicados para todos), observarás que los resultados de medición de la presencia de PFOA registran que «no hay datos» de su presencia. Sin embargo, para otras sustancias hay resultado «0» (cero) ¿Quiere decir que hay sustancias para las que no se mide el contenido?

			Diversos análisis encargados por la Organización de Consumidores y Usuarios (OCU) para distintas ciudades españolas, realizados en el año 2023, alertaron de la presencia de sustancias (trihalometanos) en el agua potable que presentan riesgos para la salud. Según la OCU, está demostrado que su ingesta en cantidades excesivas y de forma continuada, puede causar daños hepáticos (hígado) y renales (riñones), además de ser posiblemente cancerígenos.

			De hecho, en marzo de 2023, la Agencia de Protección Ambiental de Estados Unidos propuso las primeras normas para que el agua potable sea más segura frente a la presencia de contaminantes persistentes, también llamados «químicos para siempre». Las empresas de abastecimiento de agua potable dispondrían de tres años para cumplir la nueva normativa.

			Cloro, trihalometanos y cloraminas, tus enemigos en las piscinas

			Antes de nada, quiero destacar que la cloración del agua ha supuesto una serie de beneficios incuestionables en cuanto a la reducción drástica de enfermedades bacterianas, virales y parasitarias. Es un recurso de fácil acceso, además de económico, si lo comparamos con otros sistemas de desinfección. No obstante, no está exento de algunos riesgos, entre los que se incluyen la formación de algunas sustancias (subproductos de la cloración o desinfección con cloro) como son los trihalometanos (THM) y las cloraminas.

			Los trihalometanos

			Los THM se forman durante la desinfección, debido a la reacción que se produce entre el cloro que se añade al gua y la materia orgánica que pueda haber presente. Dependen además de la cantidad de bromuros (sustancias químicas que contienen bromo), del pH y de la temperatura del agua.

			Pueden incorporarse en el cuerpo humano a través de la ingesta de agua de grifo, la inhalación cuando se evapora o por contacto con la piel, ya sea en la ducha, en el baño o en la piscina.

			Los estudios epidemiológicos asocian determinadas exposiciones a subproductos de la cloración con efectos sobre la salud el cáncer de vejiga (por exposiciones prolongadas) o defectos de nacimiento en recién nacidos. La IARC ha clasificado algunos trihalometanos como el cloroformo y el bromodiclorometano como posibles cancerígenos para los humanos.

			Las cloraminas

			Ahora quiero que pienses en esas personas recién llegadas después de una buena sudada, que no se dan una duchita antes de meterse en la piscina o en ésas a quienes se les escapa un pipí de vez en cuando. Este subproducto va un poquito de eso.

			Las cloraminas son otro subproducto de la cloración muy habitual en piscinas, jacuzzis y lugares donde hay agua calentita para compartir con otras personas a través de un baño. Se forman por el contacto del cloro con sustancias orgánicas presentes en el agua como el sudor, la orina, los insectos y otras cosas. De hecho, las cloraminas son las que dan ese olor a desinfectante; el famoso «¡qué pestazo a cloro!», y viene más determinado por la cantidad de guarrería que por la desinfección en sí. Además, son mucho más abundantes en zonas cubiertas con mayor tempera­tura del agua y con malas condiciones higiénicas de los bañistas.

			El problema es serio y, si padeces asma, seguramente seas mucho más sensible, ya que este tipo de sustancias pueden llegar a lesionar el epitelio pulmonar y provocar síntomas asmáticos como tos, silbidos en el pecho y ahogo. La probabilidad de presentar estos síntomas es mayor en bebés y niños, debido a que inhalan y tragan más partículas de agua con cloramina, y es también alta para quienes padecen alguna alergia o enfermedad respiratoria.

			La dureza del agua

			El agua no sólo es dura «cuando se convierte en hielo», como decía mi hijo cuando era muy chiquitín. La llamada «dureza del agua» viene determinada por la presencia de compuestos minerales presentes en el agua como las sales de calcio (el carbonato cálcico) y el magnesio. Un agua dura tendrá una elevada concentración de estas sales; un agua blanda tendrá una concentración mucho menor. Este contenido en sales se debe a la composición del terreno de la zona. Esto quiere decir que el agua será más dura si vivo en una zona donde el suelo es calcáreo.

			La dureza total se mide en grados franceses (ofH) o en miligramos por litro de carbonato cálcico (mg/l CaCO3). En casa, lo puedes determinar por medio de un test o un medidor específico.

			Tabla 6.2. Tipos de agua según su grado de dureza

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Tipo de agua

						
							
							Grado de dureza 
(límites aproximados)

						
					

					
							
							Agua blanda

						
							
							5°

						
							
							< 50 mg/l

						
					

					
							
							Agua ligeramente dura

						
							
							5-10°

						
							
							50-100 mg/l

						
					

					
							
							Agua moderadamente dura

						
							
							10-20°

						
							
							100-200 mg/l

						
					

					
							
							Agua muy dura

						
							
							> 20°

						
							
							> 200 mg/l

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir del Centro de Estudios Hidrográficos del Centro de Estudios y Experimentación de Obras Públicas (CEDEX).

			¿Por qué es importante saber si mi agua 
es dura o blanda?

			Porque...

			
					La vida útil de tus pequeños y grandes electrodomésticos: lavavajillas, caldera, lavadora, secadora, plancha, nevera si lleva dispensador de agua, sistema de riego...

					La cantidad de sal que necesite tu lavavajillas.

					La vida útil de otros elementos de tu casa, como radiadores, grifería, tuberías, si tienes ducha tipo spa o hidromasaje....

					El mal sabor del agua del grifo.

					La cantidad de detergente, jabón o champú que uses en tus lavados. En un agua dura usarás el doble, ya que formarán menos espuma al reaccionar con estas sales y costará desincrustar suciedad, igual que necesitarás más agua para el enjuagado. En el caso de los detergentes para lavar la ropa, mira siempre la etiqueta donde viene la dosis adecuada para cada tipo de agua. En aguas muy duras suele usarse hasta el triple de cantidad de detergente que en aguas blandas, y es muy probable que queden restos de detergente en las prendas.

					La suavidad de tu piel o cabello. Si tu agua es dura, probablemente lo notes en la sequedad, la aparición de grietas o la descamación de tu piel y tu cuero cabelludo si tienes algún tipo de sensibilidad. Además, probablemente tu cabello sea mucho más áspero y tienda a romperse fácilmente. En mi caso, me convierto literalmente en un camaleón. Algunos estudios224 sugieren que un agua dura puede favorecer la aparición de dermatitis atópica en algunos niños con edades comprendidas entre los tres meses y tres años. Otras hipótesis relacionan el agua dura con el empeoramiento de la dermatitis debido a la acumulación de sulfatos (lauril éter sulfato de sodio, o SLES [por la sigla en inglés de sodium lauryl ether sulfate] en la etiqueta cosmética) en la piel de algunos jabones. También con la elevación del pH de la piel (un agua dura tiene un pH elevado, mientras que nuestra piel tiene un pH ácido) y sugieren que la presencia de calcio puede afectar al funcionamiento de nuestra epidermis.

					En cuanto a afecciones sobre la salud debido a la ingesta, no hay evidencia suficiente como para demostrar que afecte gravemente, salvo en el caso de que haya antecedentes familiares por afecciones en vías urinarias o cálculos renales. En ese caso, se aconseja la ingesta de aguas blandas o de baja mineralización. Algunos estudios asocian el consumo de aguas duras a ciertas enfermedades, pero no hay resultados claros.

					En el caso de las plantas, un agua dura puede aportar un exceso de sales que se acumulen en el sustrato y en forma de piedrecitas de color blanco. Esto puede quemar las raíces, además de retrasar su crecimiento. En algunos casos, también puede interferir en la absorción de humedad, ¡y no están las cosas como para desperdiciar agua tontamente!

			

			Un último consejo: puedes consultar la dureza del agua de tu zona en tu ayuntamiento o en la empresa de gestión de agua potable de tu zona. Y, como apunte, la Academia Española de Dermatología y Venereología (AEDV) recomienda beber agua de baja mineralización y reconoce que el alto contenido en cal del agua del grifo puede irritar la piel.

			Conducciones

			En España se prohibieron las edificaciones con tuberías de plomo en 1980 y, desde 2002, la ley obliga a los edificios a retirar las tuberías remanentes. Esta regulación se debe a que estas conducciones también pueden ser un elemento que añada contaminantes al agua de tu casa.

			¿Quiere decir esto que ya no quedan viviendas anteriores a 1980 cuyas tuberías son de plomo? No. Por eso es muy importante que te informes acerca de esto a través de la administración de tu comunidad. Pero también hay que prestar atención a las tuberías de PVC (cloruro de polivinilo) y las resinas empleadas para fijarlas, ya que pueden liberar sustancias poco saludables, que pueden acabar en tu vaso de agua fresquita.

			¿Te ha ocurrido alguna vez que, después de volver de vacaciones o pasar una larga temporada fuera de casa, cuando tiras de la cisterna o abres el grifo sale el agua de un color anaranjado o turbio? Se debe a que toda esa materia se ha desprendido de las conducciones, se ha concentrado en el agua estancada de tus tuberías y sale de una vez cuando abres el grifo. Mi recomendación es que consultes con la administración de tu finca qué tipo de conducciones tiene el edificio y que, después de una temporada fuera de casa, dejes correr el agua de grifo. Puedes aprovechar para llenar cubos para fregar o regar las plantas.

			Si te paras a pensarlo, la única diferencia con el día a día es que vas ingiriendo esa misma materia menos concentrada.

			¿Qué materiales son seguros o menos problemáticos para las tuberías o conducciones?

			
					Materiales cerámicos o de acero inoxidable para las tuberías del hogar.

					Cemento para drenajes y alcantarillado.

					Cobre sólo para canalizar el agua recogida del tejado o techo.

					Si hay que usar PVC, sólo en las tuberías de desagüe, aunque ya hemos visto que el bisfenol A de este tipo de plástico acaba estando en todas partes.

					¿Y los grifos? De acero inoxidable, a ser posible libre de metales pesados.

			

			6.4. AGUA EMBOTELLADA

			Además de ser una fuente generadora de residuos muy poco sostenible y dañina para el medioambiente, el agua embotellada tampoco es una alternativa respetuosa con nuestra salud.

			En España bebemos cada vez más agua embotellada: 6.312 millones de litros en 2018, unos 10 millones de botellas diarias, según Greenpeace. Esto supone 134 litros por cabeza, un 3,1 por ciento más que el año anterior, según revelan los datos de la Asociación de Aguas Minerales de España.

			Si nos importa el planeta, el recipiente se lleva la peor parte y constituye el centro de las críticas: fabricar una botella de agua de 1 litro consume 7 litros de agua, siete veces el agua que contendrá, y 162 gramos de derivados del petróleo para producir el plástico PET de su recipiente. La huella de carbono del agua embotellada no acaba aquí: hay que envasarla, transportarla por toda España y gastar más energía en su reciclaje. En resumen, gases de efecto invernadero que lanzamos a la atmósfera y agravan el calentamiento del planeta.

			Si la botella acaba en el vertedero o en el mar, puede tardar unos 450 años en desaparecer. El PET, el plástico del que la mayoría están hechas, en principio es un material cien por cien reciclable, pero según las cifras de Greenpeace sólo el 30 por ciento de los plásticos se reciclan en España.

			Y si ya quieres quedarte de piedra, sin ser alarmista pero sí realista, aquí va este dato. Un análisis del agua embotellada realizado en 2015 por investigadores del Instituto de Investigación Biosanitaria (IBS) de Granada y publicado en Environment International,325 encontró contaminantes hormonales en todas las botellas analizadas. En la web «Libres de contaminantes» hormonales lo explicaban así:4

			Tras analizar en el laboratorio la actividad hormonal de 29 muestras de agua embotellada comercializada en España como «agua mineral natural» y procedente de diferentes manantiales naturales, los resultados indican que todas las muestras de agua tienen acción hormonal.

			Las concentraciones de contaminantes hormonales encontradas son pequeñas, pero, por desgracia, estos tóxicos causan efectos adversos, sobre todo, en el feto y los niños a estas concentraciones, que son las propias de las hormonas. Estos efectos van desde problemas de pérdida de fertilidad hasta problemas metabólicos, inmunitarios, de neurodesarrollo y cáncer en órganos dependientes de las hormonas, como cáncer de mama, tiroides, testículos o próstata.

			Aunque las características de los materiales en contacto con la bebida están reguladas en Europa, existen numerosos estudios que muestran que los envases pueden ser una fuente de contaminantes hormonales.

			De las 29 botellas analizadas en el estudio desarrollado en España, 26 eran de plástico PET o polietileno tereftalato, un polímero termoplástico del que se fabrican el 80 por ciento de las botellas de agua. Al PET se le añaden sustancias químicas llamadas ftalatos para añadirle color y otras características. Estas sustancias se encuentran también en las resinas de los tapones y en las líneas de envasado.

			Desde la botella, estos aditivos pueden migrar al agua. Por eso se aconseja no reutilizar las botellas de agua ni dejarlas al sol, ya que el tiempo y la radiación son factores que ayudan a su liberación en el agua. También se han encontrado otros contaminantes hormonales en este tipo de botellas, como los alquilfenoles, usados en la desinfección, y benzofenonas, procedentes de los tapones de polietileno de alta densidad.

			Imagino que ahora mismo tienes un dilema importante en tu cabeza acerca del agua, después de todo lo que te he ido contando a lo largo de cada página. Lo importante aquí es tener toda la información para poder escoger con libertad en tu día a día y establecer prioridades en función de tu situación y tus posibilidades.

			6.5. ALGUNAS SOLUCIONES PRÁCTICAS

			Para aguas duras o calcáreas

			Si te es posible, instala un sistema de descalcificación que elimine la cal del agua de tu vivienda. Es mi opción favorita, porque a la vista está que un agua dura no va a traer más que problemas. Sólo tienes que calcular lo que te costaría hacer un «Plan Renove» de todos los electrodomésticos y la grifería de tu casa.

			Según tu presupuesto, puedes escoger entre distintas opciones:

			
					Sistema de descalcificación. Suelen instalarse en la cometida de agua del hogar. Dependiendo del lugar donde se encuentre, puede necesitar una pequeña obra de fontanería o albañilería. Si tu vivienda es de nueva construcción o vas a hacer una reforma, es algo importante que tener en cuenta antes de meterte en berenjenales. Si el descalcificador lleva membrana de ósmosis, será una solución muy completa, porque además eliminarás otras sustancias que no quieras ingerir con tu agua: cloro, metales pesados y todo lo que elimina una ósmosis. Este tipo de instalación descalcifica y filtra el agua de toda tu casa y suele rondar los 2.000 euros.

					Descalcificador electrónico. Es una solución que cristaliza las sales minerales presentes en el agua, dejándolas en suspensión hasta su salida. Esto evita que se vayan acumulando en las tuberías y conductos. En este caso, tienes que tener en cuenta que esas sales minerales van a salir a través del grifo, por lo que no es una solución tan eficiente como la anterior, pero sí muy útil para alargar la vida de tus electrodomésticos. Se instalan en la tubería de entrada de agua previa al electrodoméstico o grifo que vayas a usar.

			

			Soluciones puntuales para hacer un apaño contra la cal en tu día a día

			Tanto el vinagre como el zumo de limón son fantásticos para deshacer la cal de griferías, así como de algunos pequeños electrodomésticos. Aquí tienes algunos remedios caseros en los que puedes usarlos:

			
					Echa unas gotitas de vinagre o limón en el agua de riego.

					Frota las manchas de cal con un trapo de algodón impregnado en vinagre o zumo de limón.

					Puedes usar vinagre como abrillantador en el depósito del lavavajillas destinado para tal fin. Hay fabricantes que no lo recomiendan porque puede dañar los conductos, pero mi experiencia personal es que en quince años no se me ha estropeado ninguno con este truco, así que lo dejo a tu elección.

					Puedes llenar la plancha con vinagre y ponerla en marcha hasta que evapore. Opcional: cuando haya consumido la mitad del vinagre, puedes pulsar el botón de expulsión de vapor para limpiar los orificios o esperar a que se evapore todo y pasar un bastoncillo de algodón impregnado en vinagre para limpiarlos.

					Algunos filtros para la ducha pueden reducir el contenido en sales, cloro, metales pesados y otras sustancias y, así, mejorar el aspecto de tu piel. Estos filtros son muy sencillos de instalar y sólo tienes que preocuparte de apuntar la fecha de repuesto para garantizar la calidad de tu agua de ducha.

					Llena el cajetín del suavizante de tu lavadora con vinagre para eliminar los restos de detergente de tus prendas en el último enjuagado.

			

			Para agua de calidad

			Si vas a consumir agua del grifo

			Deja correr el agua antes de usarla para evitar parte de los contaminantes que se hayan acumulado en las tuberías. Puedes aprovechar este excedente de agua para regar las plantas o para llenar la cisterna del inodoro.

			Es muy interesante que mires de vez en cuando el interior de la cisterna de tu inodoro, porque se van depositando las partículas sólidas en suspensión que puede llevar tu agua, sobre todo si no has usado la cisterna durante horas. Es fácil verlo porque suelen ser de colores amarillos, naranjas o rojizos.

			¿Parece una tontería? No lo es. Gracias a la actuación de un vecino del bloque donde residía en el centro de Madrid, que envió una muestra a un laboratorio privado, nos dimos cuenta de que el agua del grifo no era apta para consumo humano al contener, entre otras sustancias, gran cantidad de óxidos de hierro y plomo. ¿Recuerdas que te conté que las tuberías de plomo están prohibidas desde 1980? Mi edificio era de 1973.

			¿Cuál fue la solución? Renovar toda la fontanería del edificio con tuberías de acero inoxidable. El «pero» es que la renovación no es inmediata y hasta que tuvimos hecha la instalación completa pasó cerca de año y medio.

			Si tienes pozo, río o manantial

			Es muy importante que trates esa agua a través del filtrado y la desinfección, pues, aunque sea natural, puede contener metales pesados, microorganismos y patógenos que están naturalmente presentes en el medioambiente. Además, nadie te libra de un vertido de «llámalo X» que hayan hecho en la finca de al lado o a 7 kilómetros.

			En este caso, mi recomendación es que lleves una muestra de agua al laboratorio y la analicen antes de aventurarte a beber esa agua.

			Algunas alternativas a la desinfección con cloro o lejía son el uso de ozono y la luz ultravioleta. No generan residuos ni gases que puedan ser inhalados tras el tratamiento (como sería en el caso del ozono) con la problemática que ello genera.

			Si vas a instalar un sistema de filtrado del agua 
de tu grifo

			¿Para qué comprar agua embotellada, si puedo filtrar el agua de mi propio grifo? Es cierto que un buen sistema de filtrado requiere una inversión a corto plazo, pero a largo plazo vas a ahorrar muchísimo:

			
					En botellas de agua.

					En salud, porque dejarás de cargar con muchísimo peso y de ingerir sustancias derivadas de los plásticos.

					En visitas al contenedor amarillo, porque vas a generar menos residuos.

					En espacio de almacenaje. No sé en la tuya, pero, en mi casa, ¡el espacio vale dinero! Y prefiero llenar el carro de la compra con alimentos porque el agua ya la tengo en casa.

					En disgustos porque te has quedado sin botellas de agua y el supermercado está cerrado.

			

			Si esas razones te han convencido (¡y deberían!), llega el momento de elegir un sistema de filtrado de agua. Los más eficientes, con diferencia, son los de varias etapas, porque el hecho de que un sistema de filtrado tenga varias etapas previas a la ósmosis lo hace más eficiente y, además, alarga la vida útil de la membrana de ósmosis.

			Algunas de mis recomendaciones que puedes tener en cuenta al elegir tu sistema son las siguientes:

			
					Que tenga filtro de sedimentos.

					Que tenga filtro de carbón activado.

					Que incorpore membrana de ósmosis inversa.

					Que cuente con un cartucho remineralizador con calcio y magnesio de origen vegetal.

					Si contiene depósito, asegúrate de que lleve una lámpara de luz ultravioleta para impedir la proliferación de microorganismos y algas y de que el depósito sea libre de bisfenol (BPA, BPF, BPS) y ftalatos.

					Hay sistemas de filtrado que además tienen flushing o lavado de la membrana de ósmosis, para que no se acumulen los residuos del rechazo, que el filtrado sea más eficiente y que no se dañe la membrana. Este sistema es muy necesario en el caso de aguas muy ricas en sales o con un exceso de suciedad (debido a una mala depuración previa o porque las tuberías no están en muy buen estado).

			

			Si tienes poco espacio, te quieres ahorrar un poco de dinero o quieres prescindir de un depósito de agua posterior al filtrado, puedes usar un sistema de filtrado con ósmosis y de flujo directo. Esto quiere decir que llevará todo lo anterior salvo el depósito, por lo que el agua recién filtrada pasará directamente a tu grifo.

			No quiero dejarme en el tintero las soluciones para el filtrado del agua doméstica de menor a mayor eficiencia según la EPA, sobre todo si queremos garantizar que esté libre de sustancias plásticas o derivados:

			
					El carbón activado sólo es eficaz si se usa en modo de filtro de flujo continuo después de haber eliminado partículas. Sólo es eficaz durante un período de tiempo y sólo elimina PFOA y PFOS, pero no PFBS y PFBA.

					Los tratamientos de intercambio iónico presentan un resultado parecido al de carbón activado.

					La membrana de alta presión, la nanofiltración o la ósmosis inversa se consideran extremadamente eficaces.

			

			¿Te quedan preguntas? No te preocupes, es de lo más normal. Cuando pensamos en hacer una inversión como ésta, es habitual querer conocer todos los detalles. Antes de pasar a otra cosa, vamos a repasar algunas de las dudas más habituales.

			 

			¿Por qué los equipos que contienen ósmosis desechan agua? 

			Porque funcionan de forma similar a un riñón. Cuando bebes agua, parte se asimila en tu organismo y parte la de­sechas a través del sudor, la orina o las heces. Esto quiere decir que el agua que desecha la ósmosis es agua con las sustancias que no queremos ingerir en nuestra agua de bebida.

			Un sistema que incluya ósmosis inversa comienza a ser eficiente cuando la relación entre agua filtrada y agua rechazada es la misma. Un sistema de ósmosis inversa es supereficiente cuando la cantidad de agua de rechazo es inferior a la cantidad de agua filtrada.

			 

			¿Por qué es importante remineralizar el agua posterior al paso por la membrana de ósmosis?

			Porque de lo contrario, estaríamos bebiendo agua destilada (ácida y desmineralizada). El problema es que, cuando vamos a filtrar un agua, no se hace de forma selectiva. El sistema de filtrado no dice «venga, quito pesticidas y metales pesados, pero dejo el calcio y el magnesio». Hay muchos sistemas de ósmosis que lo filtran todo y te quedas con un agua ideal para tu plancha de la ropa, pero no para beberla.

			 

			¿Y qué hago si estoy viviendo de alquiler?

			«Vivo en una vivienda de alquiler y no me dejan instalar un sistema de filtrado.» ¿No crees que esta opción sea para ti porque no puedes hacer un agujero en la encimera o en el fregadero para poner el grifo auxiliar? ¡Hay solución! Existen grifos de dos vías, por lo que sólo necesitarías hablar con tu proveedor para que aproveche el mismo orificio en el que estaría instalado el grifo original para instalar tu nuevo grifo, que va a dispensarte agua filtrada para comer y beber y agua sin filtrar para limpiar.

			De esta manera, cuando te mudes, sólo tienes que cambiar un grifo por otro y aquí no ha pasado nada.

			 

			¿En qué tengo que fijarme cuando contrate a una empresa para la instalación de una máquina de descalcificación o filtrado de agua?

			Como a mí ya me ha pasado, nada como la propia experiencia para que no te ocurra lo mismo y te dejen seis meses sin agua porque «ya no hacen mantenimiento en tu zona», retrasen hasta la eternidad un cambio de filtros o decidan que el mantenimiento que tenía que hacer un especialista es ahora tu responsabilidad. Partiendo de la base de que un sistema de filtrado completo, eficiente, que incluya ósmosis y remineralización puede rondar entre los 1.500-2.000 euros, es importante que tengas algunos factores en cuenta.

			Si la instalación te la hace una empresa de confianza, normalmente con la compra suelen incluir la instalación, el montaje y la puesta en marcha, pero es muy importante que te den los detalles necesarios sobre el mantenimiento, así como la información sobre los repuestos de los cartuchos de los filtros y membranas de ósmosis:

			
					En el caso de la descalcificadora, es posible que puedas comprar por tu cuenta la sal para la máquina y hacer los cambios personalmente. De todas formas, es muy probable que, cada cierto tiempo, haya que hacer una limpieza y mantenimiento de la máquina para comprobar que funciona en óptimas condiciones y su rendimiento es eficiente.

					En el caso de los sistemas de filtrado de varias etapas, lo recomendable es que compres los filtros a la misma casa que compraste la máquina para no jugártela con las calidades y la garantía. Para este caso, hay varias opciones:
					
							Viene una persona certificada para la instalación inicial de la máquina por la propia empresa comercializadora y luego te olvidas porque puedes comprar a la misma empresa y cambiar personalmente los filtros cuando toque. Suele ser muy sencillo y, de esta manera, no tienes que esperar a nadie porque sólo depende de ti. Pregunta siempre si la máquina necesita o no mantenimiento por parte de especialistas cada cierto tiempo.

							Que la misma empresa que te instala la máquina por primera vez se encargue del mantenimiento regular, que incluye además la sustitución de los filtros. Para este caso, mi recomendación es que cierres el compromiso de mantenimiento y desplazamiento a tu vivienda por contrato y precio cerrado para evitar sorpresas.

					

				
			
			
			
			Según la zona en la que vivas, el mantenimiento y/o cambio de filtros puede ser anual o cada seis meses, aproximadamente, en función de la calidad del agua de tu zona. Si vives en una zona donde el agua es muy dura o contiene muchos sedimentos, necesitarás reponer los filtros con más frecuencia que si vives en una zona con agua blanda.

			Si vas a beber agua embotellada

			Mejor que esté embotellada en vidrio, ya que contienen un tercio menos de disruptores endocrinos que el agua embotellada en plástico.

			El problema aquí es que se encarece muchísimo, por lo que te recomiendo revisar tu economía doméstica y valorar seriamente el instalar un sistema de filtrado.

			Si vas a beber agua durante tus vacaciones

			Para estos casos puntuales, yo optaría por llevar un filtro de agua de grifo a base de carbón activado, que puedes encontrar en muchos formatos (jarra, adaptador de grifo...) y con precios económicos.

			Si escoges esta opción, asegúrate de que el filtro no sea a base de resinas de intercambio iónico, que garantice la eliminación de contaminantes presentes en el agua, y que el plástico con el que están fabricados sea libre de tóxicos.

			También existen vasos y botellas reutilizables con filtros cerámicos y de carbón activo incorporados. Procura siempre elegir materiales libres de bisfenol y ftalatos.
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			La cocina y los alimentos

			7.1. ALIMENTOS DE TEMPORADA, PROXIMIDAD 
Y ECOLÓGICOS

			Seguro que te habrás hartado de leer acerca de los beneficios de una alimentación ecológica, local o de proximidad y temporada, así como del riesgo que supone consumir alimentos contaminados con pesticidas, aditivos o metales pesados. Si bien es cierto que un acuífero, un río o un embalse contaminado podría afectar a todos los cultivos, ¿no será mejor que, además, evitemos venenitos extra en los alimentos que vamos a consumir?

			Hay muchas personas que cuentan las calorías que ingieren cada día, pero todavía no conozco a nadie que vaya midiendo sustancia a sustancia que va ingiriendo y comprobando si el total de ingesta o exposición entre una sustancia y otra está dentro de los límites diarios. Y, si la conoces, por favor, ¡preséntamela!

			Los alimentos que cumplen los criterios de agricultura o ganadería ecológica nos aseguran que lo que ingerimos cumple las siguientes características:

			
					Es un alimento de origen fresco en el que existe un control muy riguroso de todas las sustancias que se introducen en el proceso: fertilizantes, alimentación en el caso del ganado, control de plagas...

					No es un alimento transgénico.

					En su producción no se utiliza ninguna sustancia química de síntesis (artificial), así como ninguno de los elementos prohibidos por la normativa europea en cuanto a alimentos ecológicos.

					Se respeta el suelo, por lo que éste es más rico en nutrientes, minerales, microorganismos... ¡Las plantas crecen en un suelo vivo!

					El contenido nutricional (minerales, antioxidantes, vitaminas) en el caso de los alimentos de origen vegetal es entre un 2,5 y un 26 por ciento mayor que en los no ecológicos.

					Contienen menor concentración de metales pesados como el cadmio.

					En el caso de los alimentos de origen ganadero, el perfil de grasas es más adecuado.

					En la ganadería ecológica no se permite utilizar en la alimentación animal antibióticos, medicamentos o cualquier sustancia que estimule el crecimiento o la producción.

					Respeta la salud del planeta. Y no necesita ser algo nuevo: eso es lo que se hacía antes.

			

			Sé que en internet puedes encontrar artículos que afirman que no existe evidencia sobre el perfil nutricional favorable de los alimentos ecológicos con respecto a los no ecológicos, razón por la que te invito a seguir el trabajo de María Dolores Raigón, doctora ingeniera agrónoma y catedrática en el área de Edafología y Química Agrícola de la Universidad Politécnica de Valencia, quien además forma parte de la junta directiva de la Sociedad Española de Agricultura Ecológica y Agroecología (SEAE). También es una activa investigadora, experta y divulgadora en materia de agricultura ecológica y su repercusión sobre la calidad de los alimentos. Gracias a su trabajo, existen estudios nutricionales en los que se analizan las diferencias entre los productos hortícolas y frutales españoles ecológicos y convencionales.

			Pero ¿y si todavía me cuesta acceder a una alimentación ecológica o más saludable? También puedes tomar algunas medidas. Por ejemplo, ni que decir tiene que un procesado, por muy ecológico que sea, sigue siendo un procesado. Y unas galletas con azúcar hasta las cejas, por muy ecológicas que sean, siguen siendo unas galletas con azúcar. De la misma forma, un arroz, aunque sea ecológico, hay que remojarlo para reducir su contenido en arsénico. ¡Pero si es ecológico! Ya, pero el suelo y el agua pueden contener arsénico de forma natural y, si podemos evitar o reducir la ingesta, mucho mejor.

			¿Y qué me cuentas de la acrilamida?

			Es una sustancia natural que se forma en los alimentos ecológicos y no ecológicos que contienen azúcares y aminoácidos, y que han sido sometidos a temperaturas de cocción, como la fritura, el tostado o el asado por encima de los 120 °C. Es básicamente lo que da el sabor tostadito a la comida y el color oscurito cuando nos pasamos de temperatura o tiempo cocinando.

			El proceso químico que provoca este oscurecimiento y este sabor más intensito se conoce como reacción de Mail­lard, y la mala noticia es que las acrilamidas son genotóxicas, carcinógenas y actúan sobre el sistema nervioso central. Los alimentos que más acrilamidas pueden contener son las patatas fritas, los aperitivos, las galletas y los biscotes, el pan tostado y los sucedáneos del café, así que, si puedes, prioriza el dorado sobre el tostado. Como para todo, lo más sano es que apliques el sentido común.

			Si consumes alimentos no ecológicos

			Si vas a consumir alimentos no ecológicos puedes tomar algunas medidas como las siguientes:

			
					No comprar alimentos envasados que puedan aportar sustancias extra que no queremos ingerir, como metales pesados o derivados de los plásticos.

					Procura lavar bien la fruta o la verdura y pélala antes de comer. Aunque esto no garantiza que no haya absorbido pesticidas, hoy en día existen productos que aseguran eliminar agroquímicos de la piel de la superficie de los vegetales. El vinagre y el bicarbonato pueden ayudar a desinfectarla de microorganismos y suciedad.

					Elige café de tueste natural ligero (es un poco más claro), por encima de tuestes intensos (mayor tiempo de tostado y más oscuro) y evita el café torrefacto o el de mezcla. Cuanto más oscuro sea el café, tendremos menos antioxidantes y más acrilamidas.

					Los alimentos no transgénicos, que suelen venir etiquetados como OGM FREE, NO OGM, o «no transgénico», contienen menos pesticidas y no queremos glifosato en nuestras vidas. Ahí llevas un pareado. Lamentablemente, a finales de 2023 la Unión Europea decidió renovar el uso del glifosato por diez años más, siendo el Gobierno español uno de los votantes a favor de la renovación. En España, actualmente se comercializan 120 marcas de herbicidas aprobados con esta sustancia tan dañina para el medioambiente y la salud de los seres vivos, a pesar de ser líderes en agricultura ecológica. Es por eso que te recomiendo revisar bien las etiquetas de los productos con soja, maíz, algodón o colza.

					Evita o reduce el consumo de productos grasos y grasas de origen animal, porque, como ya hemos comentado, las grasas son una despensita de sustancias tóxicas.

					Evita aditivos como el potenciador de sabor/glutamato monosódico E-621 y dióxido de titanio E-171 o E-771. Este último, de hecho, está prohibido en alimentos desde 2022 en Europa.

					Si compras embutidos o queso, evita aquéllos con contenido en nitratos y nitritos. Estas sustancias sirven para alargar la fecha de consumo, tienen función antimicrobiana y, además, proporcionan ese color rosadito a las carnes. Existe una asociación directa entre el riesgo de padecer cáncer colorrectal y de estómago y el consumo de alimentos con nitratos y nitritos. Aparecen en la etiqueta como E-249, E-250, E-251, E-252.

					Según un estudio de la OCU, abundan sobre todo en el fuet, el jamón curado y el chorizo. «¡Pero si las verduras de hoja verde también los contienen de forma natural!» Sí, pero salvo Popeye, no conozco a nadie que se ponga fino a diario de espinacas. Sin embargo, en muchas casas se consumen embutidos a diario e incluso varias veces al día. De hecho, en 2022, la Agencia Francesa de Seguridad Alimentaria, Ambiental y Ocupacional ya recomendaba no exceder el consumo semanal de embutidos de 150 gramos.

					Por la razón anterior, diversifica el consumo de verduras. No comas sólo lechuga y espinacas y alterna con otras variedades (tomates, zanahoria, remolacha...) para reducir la exposición a nitratos. Esto aplica a ecológico y no ecológico.

					Compra local y de temporada, porque tendrá menos agroquímicos. Puedes ayudarte de calendarios de frutas y verduras de temporada según el mes en el que te encuentres. Quiero compartir contigo la última lista de Dirty DozenTM 127 publicada en 2023 por la organización EWG, que enumera las frutas y verduras no orgánicas con más pesticidas de Estados Unidos. También la lista Disrupting food publicada por Pesticide Action Network (PAN), financiada por la Unión Europea, donde nos informan acerca de las frutas y verduras con mayor concentración de pesticidas en Europa. Aquí tienes ambas listas ordenadas de mayor a menor concentración:228	EWG. DIRTY DOZENTM (ESTADOS UNIDOS)
	PAN: DISRUPTING FOOD (EUROPA)

	Fresas
	Lechuga

	Espinacas
	Manzanas

	Kale, col rizada y mostaza verde
	Peras

	Melocotones
	Uvas

	Peras
	Melocotones

	Nectarinas
	Tomates

	Manzanas
	Fresas

	Uvas
	Pepinos

	Pimientos dulces y picantes
	Pimientos

	Cerezas
	Copos de avena

	Arándanos
	 

	Judías verdes
	 




			

			 

			 

			
					Por desgracia, es muy complicado comprar pescado y marisco libre de sustancias contaminantes, por muy salvaje que sea. Como ya hemos visto, cuanto más grande es el pescado, mayor contenido en sustancias contaminantes acumula. En el caso del marisco, yo incluso lo llamo «el filtro del mar» por su elevado contenido en metales pesados. Si vas a consumir pescado, opta por pescado pequeño, de proximidad y de temporada. En el caso del marisco, procura limitar la ingesta.

			

			Tabla 7.1. Contenido de mercurio en peces y mariscos y recomendaciones de consumo

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Población vulnerable

						
							
							Especies con alto contenido en mercurio

						
							
							Especies con bajo y medio contenido en mercurio

						
					

					
							
							Mujeres embarazadas, planificando estarlo o en lactancia

							 

							Niños de entre 0 y 10 años

						
							
							Evitar el consumo.

						
							
							3-4 raciones de pescado por semana, procurando variar las especies entre pescados blancos y azules.

						
					

					
							
							Niños entre 10 y 14 años

						
							
							Limitar el consumo a 120 g/mes.

						
					

					
							
							Población general

						
							
							Todas las especies.

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							Especies con alto contenido en mercurio

						
							
							Pez espada/emperador, atún rojo (Thunnus thynnus), tiburón (cazón, marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y lucio.

						
					

					
							
							Especies contenido medio en mercurio

						
							
							Todas las especies de productos de la pesca no mencionadas específicamente en esta tabla.

						
					

					
							
							Especies con bajo contenido en mercurio

						
							
							Abadejo, anchoa/boquerón, arenque, bacalao, bacaladilla, berberecho, caballa, calamar, camarón, cangrejo, cañadilla, carbonero/fogonero, carpa, chipirón, chirla/almeja, choco/sepia/jibia, cigala, coquina, dorada, espadín, gamba, jurel, langosta, langostino y lenguado europeo, limanda/lenguadina, lubina, mejillón, merlán, merluza/pescadilla, navaja, ostión, palometa, platija, pota, pulpo, quisquilla, salmón atlántico/salmón del Pacífico, sardina, sardinela, sardinopa, solla y trucha.

						
					

					
							
							Sobre las algas de consumo

						
							
							La mayoría de las algas presentan niveles elevados de yodo y metales pesados, destacando elevadas concentraciones de yodo en alga Kombu (Laminaria spp.), arsénico inorgánico en el alga hijiki (Hizikia fusiforme), y baja concentración en general de mercurio total, así como la no detección de metilmercurio en muestras recogidas. No se recomienda el consumo habitual de algas en mujeres embarazadas y niños menores de diez años.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia a partir de los datos de la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN) y la Agencia Catalana de Seguridad Alimentaria.

			
					Si consumes huevos, que sean del número 0 (ecológicos) o 1 (camperos). Y siempre te va a resultar más económico comprar una docena que media.

					Reduce o evita los alimentos procesados, sobre todo, si no entiendes los ingredientes de la etiqueta. No es lo mismo leer «tomates, cebolla, aceite de oliva y sal» que una colección de «E-numerito» y mil cosas más.

			

			Si compras alimentos envasados

			
					Minimiza o evita el consumo de alimentos enlatados o envasados en plástico.

					Procura comprar alimentos envasados en vidrio o, si no queda más remedio, en envases biodegradables.

					Evita el consumo de comida procesada y apuesta por los alimentos reales.

					Evita comprar fruta y verdura fresca en bandejitas o bolsas de plástico y cómprala a granel llevando tus propias bolsas de tela. Si a la persona que te atiende le hace gracia que lleves tus bolsas, ríete tú también.

					Puedes comprar a granel encurtidos, comida preparada, la carne, el pescado, los huevos y algunos lácteos como el queso si llevas tu propio envase. Llamadas de atención con buenas formas como «me gustaría hablar con la persona encargada» o «si no puedo usar mi envase, no me lo llevo, pero me gustaría hacer una reclamación» me han funcionado. Cuando vuelves, ya no es un problema.

					Compra la fruta y la verdura con su envoltorio natural. Si la compras ya cortada, que sea por una emergencia. No hay necesidad de comprar mandarinas desgajadas y metidas en un envase de plástico, cuando tienen su propia piel, que además es biodegradable y, si me apuras, incluso reutilizable para hacer cosmética o productos de limpieza.

			

			Trucos para comprar ecológico más barato

			«Amiga, es que comprar ecológico es muy caro.» Si vas a comparar el precio de unas galletas normales con unas galletas eco, eso no es lo que tienes que mirar. Cuando hablo de ecológico me refiero a alimentos de verdad: frutas, verduras, hortalizas, legumbres, leche o huevos. Y no, si te vas a una gran superficie donde hay miles de productos y cuatro tomates o dos calabacines ecológicos, no me sirve.

			Te cuento mi secreto...

			En muchos municipios e incluso en grandes ciudades existen cooperativas, las también llamadas «colmenas» y grupos de consumo a través de los cuales compras directamente a productores ecológicos. A medida que crezca la demanda, incluso contribuimos todos a crear puestos de trabajo.

			Lo mejor de este sistema es que siempre vas a comprar local, de temporada y sin pesticidas, y vas a pagar un precio justo por lo que consumes. Algunos ofrecen sistemas de suscripción a una cesta semanal, quincenal o mensual, cosa que facilita mucho las cosas. Yo he pagado 1,30 euros el kilo de naranja ecológica, cuando en el supermercado estaba a 1,80 euros el kilo de naranja no ecológica con pesticidas de regalo.

			Una forma de conocer este tipo de consumo es ir a las ferias de alimentación ecológica y a los mercadillos de productores los fines de semana.

			En un supermercado, los productos han pasado por muchos intermediarios hasta que llegan a tus manos y cada uno se lleva su parte económica, lo que repercute en el precio. Además, parte de éste incluye el alquiler del espacio, el transporte, los servicios y los puestos de trabajo...

			¿Te estoy intentando convencer de no ir al supermercado? De ninguna de las maneras. Yo voy cuando no me queda otra, asumiendo el coste extra. Para mi día a día, he decidido comprar a productores y mercados locales y apoyar el pequeño comercio.

			7.2. MENAJE DE COCINA

			Estamos de acuerdo en que alimentarnos de forma consciente y saludable, además de llevar una vida sana y natural, es vital. Pero también debemos prestar atención a cómo cocinamos y dónde cocinamos.

			En ese sentido, no todos los materiales usados en cocina son cien por cien inocuos. Algunos contienen más sustancias tóxicas que otros o requieren de ciertos cuidados para evitar imprevistos. Los utensilios que usamos para cocinar son el vehículo para que llegue el calor al alimento y, si este utensilio no es inocuo, puede desprender sustancias probablemente dañinas para nuestro organismo. Ten en cuenta que los ácidos y las sales minerales presentes en alimentos y el agua reaccionan al material en el que son cocinados.

			Y, si no, prueba a cocinar media manzana rallada en una sartén o un cacito de teflón y la otra media en un cacito de acero inoxidable con medio vaso de agua y me cuentas si saben exactamente igual siendo la misma manzana. ¿Por qué una zanahoria cocinada está más sosa que una zanahoria cruda? Porque algo ha ocurrido por el camino hasta que llega a tu boca. Puede ser que haya perdido sales minerales, vitaminas... o que le haya pasado como a la manzana.

			Dejarte una cuchara de metal dentro de un bote de mayonesa puede dañar la salsa al cabo de unas horas. ¿Y alguna vez te has dejado unas lentejas metidas en la olla de un día para otro en la nevera? A mí, que soy de paladar fino, me ocurrió sólo una vez. Y nunca más.

			¿Qué podemos estar ingiriendo con nuestros alimentos cuando cocinamos?

			Nos queda claro que, la mayoría de las veces, los alimentos se relacionan con el material con el que están en contacto, liberando así sustancias por la corrosión debido a la acidez o la presencia de sales del alimento, por el calor o por la presencia de grasas. Estos procesos son un vehículo estupendo para que lleguen hasta nuestra boca sustancias tóxicas como éstas:

			
					Metales pesados (plomo, cadmio, níquel, cromo...) y otros metales como el aluminio y el cobre, presentes en utensilios de acero inoxidable, cerámicas, algunos esmaltados, antiadherentes y latas de conservas.

					Disruptores endocrinos en el caso de los utensilios de plástico, en antiadherentes de origen sintético (teflón y parecidos), latas de conserva y envoltorios de alimentos que se cocinan en el microondas dentro de la bolsa.

					Óxidos de hierro en el caso de utensilios de este material.

					Elastómeros procedentes de la silicona.

					Melamina en el caso de fibras vegetales selladas con esta resina, como es habitual en las vajillas de bambú. Puede desprenderse con el uso y al contacto con el alimento, favoreciendo su ingesta. Está relacionada con problemas renales.

			

			¿Con qué cocino?

			Existe muchísima literatura al respecto. Aunque yo te voy a dar mi visión, te invito a que investigues para que te quedes siempre con la mejor opción para ti.

			Te voy a poner por orden de prioridad los materiales que escogería para cocinar, de mayor a menor inocuidad:

			
					316Ti (Titanio). Se trata de una aleación (mezcla de materiales que se funden) de acero inoxidable de grado quirúrgico, también llamado acero 316, estabilizado con titanio. Esta estabilización permite que no haya transferencia o migraciones de metales pesados al alimento. Es utilizado en implantes, prótesis y material de cirugía, luego es totalmente biocompatible. También se emplea en ingeniería naval debido a su alta resistencia a la corrosión por la sal y a la carbonización. Es estable y seguro incluso después de rayarlo.

					Es mi material favorito porque es casi indestructible. Con él puedes cocinar con poquísima grasa y todo sabe muy rico, aunque es cierto que requiere de mayor inversión de lo que quizá acostumbramos a pagar por este tipo de utensilios. Pero no nos engañemos, hasta hace no mucho ¡cocinábamos con cualquier cosa! Sí te advierto de que actualmente no existe menaje de cocina cien por cien de titanio y, cuando lo he encontrado, ha sido en un 99 por ciento y con superficie antiadherente como premio.

					Vidrio borosilicato. Es un material totalmente inocuo y libre de metales pesados. Hay que tener cuidado, porque es un material frágil, pero resiste bien las temperaturas. Puedes usarlo para cocinar, guardar alimentos e incluso hay cristalerías (copas, vasos, tazas) de este material. Si se usa en laboratorio, ¡será por algo!

					Vidrio vitrocerámico. Es más resistente que el anterior y presume de alta resistencia a la transferencia de sustancias a los alimentos y de estar libre de metales pesados como níquel o cromo.

					Cerámicas a base de arcillas cocidas a temperaturas superiores a 1.100 °C, que favorecen el sellado natural y evitan la porosidad, ofreciendo gran resistencia térmica. Ya encuentras marcas libres de metales pesados como el plomo, el níquel o el cadmio y libres de antiadherentes.

					Acero inoxidable. Puedes encontrar distintas calidades, pero el más resistente a la corrosión es el 316 o acero quirúrgico, aunque el acero inoxidable más común es el 304. Los hay también libres de níquel, pero suelen ser menos resistentes a la corrosión.

					Hierro fundido. Aunque es tremendamente resistente al paso del tiempo, suele ser un menaje muy pesado. Es mal conductor del calor y tarda en calentarse, aunque luego mantiene muy bien la temperatura. Además, el hierro es poroso y, en contacto con el agua, tiende a la oxidación. Si quieres evitar la porosidad, escoge el utensilio con un esmalte vítreo para evitar transferencia, oxidación y que aparezcan sabores que no tocan.

					La silicona platino, siempre y cuando no se emplee grasa en el cocinado, ya que la silicona absorbe esta grasa y luego la va liberando junto a unas sustancias llamadas «elastómeros», presentes en la silicona. De ahí que, cuando pasa un tiempo tras su uso, por mucho que la friegues, siga soltando grasilla.

			

			Consejos para preparar o conservar los alimentos de forma segura

			Para manipular los alimentos

			En una cocina hay un millón de utensilios y lugares por los que pasan los alimentos: las encimeras, las tablas de cortar, los recipientes y las cazuelas, los cuchillos y la vajilla... Antes de acabar este capítulo, repasemos algunos para que te sea más fácil comenzar el cambio en tu cocina.

			¿Qué es lo mejor para tus encimeras? Hay muchas encimeras de polvo de sílice o cerámicas en el mercado con tratamiento antibacteriano que, visto así, son todo ventajas. El problema es que son, en gran parte, responsables del aumento de la presencia de triclosán (disruptor endocrino y posible cancerígeno) en el agua. Y tiene todo el sentido: limpias la encimera, enjuagas la bayeta y agua con triclosán que se cuela por el sumidero del fregadero. Y así un día y otro día.

			Si no quieres exponerte a esta sustancia, puedes pedir la ficha técnica del tratamiento antibacteriano que usa la marca. Por ejemplo, el triclosán se comercializa como Microban, Sanitized, Actigard. Las hay también con tratamiento antibacteriano a base de iones de plata (nanoplata), que, hasta la fecha, parecen ser una alternativa más segura para humanos y medioambiente. En cualquier caso, yo prefiero los materiales naturales como la madera maciza o la piedra natural pulida (mármol, granito), aunque haya que tener ciertos cuidados.

			Si dudas de la seguridad del material con el que está hecho tu encimera, procura no preparar los alimentos directamente sobre la misma.

			Entonces, ¿es buena idea manipular los alimentos sobre madera, como cuando usamos tablas de cortar? Sí, siempre y cuando la desinfectes bien para impedir la formación de biofilm, que es una colonia de bacterias que están muy a gusto viviendo sobre la madera cuando quedan restos de comida. La identificarás porque, cuando la mojas, tiene un tacto muy resbaladizo. En general, la madera de bambú y la de olivo dan muy buenos resultados.

			Escoge cuchillos de acero inoxidable, titanio o cerámica. Y prioriza los mangos de madera o acero sobre los de plástico. Respecto a los materiales que hemos visto antes, como la silicona platino, el acero inoxidable o el titanio, ¡ojo! Estos utensilios son sólo para manipular los alimentos en el envase y no para olvidártelos dentro de la olla o sartén, pues, si lo hacemos, contribuiremos a favorecer reacciones.

			También te puede ser útil disponer de papel de horno sin parafinas ni blanqueantes. Si tienes moldes de acero, cerámica o silicona y no tienes la seguridad de que sean inocuos, puedes usar este papel para cubrir fondo y paredes y, además, ese papel de horno te facilitará el desmoldado.

			Para guardar los alimentos

			Mi opción favorita es reutilizar botes de vidrio de conservas que hayas comprado y gastado. Si necesitas hacer «Plan Renove», ya encuentras envases para almacenar o guardar alimentos en vidrio de todas las formas y tamaños, así como distintas tapas según el uso que vayas a darle.

			Para conservar al vacío, usa recipientes de vidrio o de tritán y así alargarás la vida de tus alimentos en la nevera hasta quince días. El tritán es un plástico desarrollado por la empresa Eastman y presume de estar libre de actividad disruptora hormonal. Como es un material relativamente nuevo, no me atrevo a garantizar al cien por cien su inocuidad, así que, si lo usas, hazlo sólo con alimentos una vez se hayan enfriado.

			En la nevera, usa telas enceradas para sustituir el film transparente o el papel de aluminio. Evita envolver productos de origen animal, porque pueden absorber olores.

			¿Qué usar para congelar en vez de bolsas y tuppers de plástico? A mí me gusta usar bolsas de silicona platino herméticas, o envolver los alimentos en papel vegetal y posteriormente introducirlos en un tupper, sea del material que sea. Lo importante aquí es que el plástico no esté en contacto directo con el alimento. Si uso recipientes de vidrio, procuro dejar un centímetro de aire entre el alimento y la tapa para que no haya accidentes.

			¿Y para mi bebé? Puedes encontrar menaje de madera de bambú (distinto a la resina de bambú que contiene melamina salvo que indique lo contrario), silicona o caucho natural. Hay incluso biberones de vidrio con recubrimientos superresistentes a caídas y golpes. Y, para almacenar la leche materna, lo tengo claro. La opción más segura es almacenarla en tarritos de vidrio o en sobrecitos zip de silicona platino.

			7.3. LOS ELECTRODOMÉSTICOS

			Cuanto más evitemos la presencia de plásticos y antiadherentes, más camino tendremos ganado.

			
					El robot de cocina. Los hay estupendos y es cierto que facilitan muchísimo la vida en la cocina. Para este caso, no hay muchos materiales donde elegir, así que, si tienes que escoger entre un material antiadherente y un acero inoxidable, escoge el acero inoxidable. Si los hay con vidrio, muchísimo mejor.

					Normalmente los accesorios para la cocción al vapor o trabajos específicos suelen ser de plástico (polipropileno PP). Si puedes evitar o reducir su uso en la medida de lo posible, mucho mejor. Si los vas a utilizar, trata de proteger los alimentos con un estuche de silicona platino que quepa dentro del accesorio o haz un papillote con papel de horno para que no estén en contacto directo con el plástico.

					La batidora de brazo o mano. Prioriza el acero inoxidable sobre el plástico. Procura que los accesorios sean de tritán y no de policarbonato.

					Batidora americana. Aquí es importante mirar las calidades del material, así como las revoluciones por minuto. A más rpm, más fino será el acabado de un puré, por ejemplo. Las mejores opciones que puedes encontrar son las siguientes:
					
							Con vaso de vidrio. Es la opción ganadora, porque es ideal también para alimentos calientes.

							Con vaso de tritán. Mejor usarla sólo en frío.

					

				
				

					Cafeteras automáticas. Las hay preciosísimas, pero son puro plástico y créeme si te digo que soy la primera a la que le encantaría tener una que me lo haga todo, porque amo el café. Lo ideal, para mí, sería que fueran de acero inoxidable y, como mucho, silicona para conductos y tritán o vidrio para el depósito de agua. Pero seguiré soñando.

					De momento, la opción más saludable es preparar café en prensa francesa o french press de vidrio con prensa de acero inoxidable, o con agua hervida en vidrio y el café en filtro de algodón o lino.
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			Los productos de limpieza

			Tranquilidad, porque no te voy a mandar al armario de los productos de limpieza que puedes tener en tu casa, pero me arriesgo a decir que la gran mayoría de las personas tiene muchos, y hasta repetidos, por si se quedan sin alguno...

			Y esto lo sé porque yo he sido de esas personas. Parece que cuantos más productos de limpieza tienes en el armario, más limpia va a estar tu casa, aunque al final sólo uses uno, que eso también suele pasar también. Y ni siquiera a diario, sólo cuando te da la vida.

			Pero de pronto un día te da la neura y quieres hacer una limpieza profunda. Sobre todo, algo muy importante: quieres desinfectar, porque, si no desinfectas, o no compras productos con la palabra «DESINFECCIÓN» o «ANTIBACTERIAS» en letras grandes, parece que no has hecho nada. Y si no huele a pino, cítricos o a bosque de la Selva Negra, ¿cómo vas a demostrar que has cumplido esa vez que te tocaba limpiar?

			Esto me recuerda a un compi de piso que, cuando le tocaba limpieza, se limitaba a fumigar con ambientador toda la casa, para que cuando yo llegara, supiera que había limpiado. Podría haber funcionado, si no fuera porque las pelusas me colgaban el abrigo.

			¡Y es que una casa limpia no tiene por qué oler a nada!

			8.1. LIMPIAR Y DESINFECTAR NO ES LO MISMO

			Cuando limpiamos, estamos eliminando gérmenes y suciedad de superficies u objetos y, para ello, usamos jabón o detergente y agua. Cuando desinfectamos, lo que queremos es eliminar microorganismos vivos o paquetitos de material genético, como sería el caso de los virus, y usaremos sustancias específicas para esto.

			Lo ideal es que, si queremos desinfectar, primero limpiemos, salvo que el producto que empleemos tenga además acción desinfectante.

			Cuándo limpiar y cuándo desinfectar

			Es sencillo. Limpiamos siempre que haya polvo o suciedad o sea necesario. Desinfectamos cuando realmente sea imprescindible. Por ejemplo:

			
					Si en casa hay riesgo de enfermar porque otra persona lo esté y sea contagiosa o si alguien en casa corre riesgo de enfermar por tener su sistema inmunológico debilitado.

					Si he estado preparando alimentos de origen animal, crudos, es lógico que quiera desinfectar los utensilios que he utilizado.

					Si hay restos orgánicos (heces, orina, saliva, mucosas...) en alguna superficie.

			

			Lo que no tiene sentido es que, cada vez que limpiemos, desinfectemos, porque motivaremos a los microorganismos a ser más resistentes, por lo que cada vez necesitaremos productos más agresivos.

			Por si eso no fuera suficiente, la exposición constante a productos químicos desinfectantes está directamente relacionada con problemas de dermatitis de la piel, irritación en los ojos y el sistema respiratorio y desequilibrio de las hormonas. Estos productos perjudican el sistema inmunitario, están relacionados con enfermedades como el asma y, además, favorecen la reducción potencial de la fertilidad.

			Si los microorganismos se vuelven más resistentes y nuestro sistema inmunitario no funciona como debiera..., ¡chao pescao!

			8.2. CUANDO LIMPIAS, ENSUCIAS

			Repite conmigo: lo que está limpio no huele. O huele a lo que tiene que oler. Si es madera, no tiene sentido que huela a producto de limpieza, sino a madera. Y si huele a producto, es porque probablemente queden restos de ese producto y eso no es buena señal, porque habrás ensuciado con producto de limpieza.

			Lo ideal es que se vea y se sienta limpio, porque no se te pega la piel al asiento del inodoro, porque puedes mirar a través de la ventana, porque no te manchas cuando te apoyas en la encimera...

			Si quieres que huela cuando limpias, tienes que saber que los productos realmente naturales que usan aceites esenciales o extractos de plantas para potenciar la acción de la limpieza y que de paso te dan el gusto de que huela rico dejan de oler cuando ha pasado un rato, porque las moléculas aromáticas se han volatilizado.

			Los limpiadores agresivos como quitagrasas, desinfectantes o desincrustantes no son necesarios si mantienes una higiene óptima de tu hogar. Con la excepción, claro, de que los recomiendan las autoridades sanitarias competentes, como ha pasado a veces con los desinfectantes.

			Si se te ha derramado el queso de la pizza en el horno y, en vez de limpiarlo en el momento, lo haces dos años más tarde, igual tienes que pedir hasta una fresadora, pero, hasta para esos menesteres, hay soluciones con las que no tienes que inhalar nada, como sería usar un rascavidrios.

			Y ahora te voy a pedir que prestes atención a los datos que comparto contigo a continuación, porque son como para plantearse cosas en casa.

			Según la última Memoria del Servicio de Información Toxicológica (SIT), correspondiente a 2022:1

			
					Los medicamentos lideraban las consultas por intoxicación. Son el tipo de producto predominante en las intoxicaciones en humanos registradas en el SIT (54,3 por ciento), seguido de los productos de limpieza, los productos del hogar, los cosméticos, los productos industriales y los biocidas.

					La ingestión es la fuente más común (en más de cuatro de cada diez consultas sucede así), pero otras veces la intoxicación se produce por inhalación o porque el producto químico ha entrado en contacto con las mucosas.

					Más de cuatro de cada diez intoxicaciones tiene como protagonista a un niño entre cero y doce años, siendo la incidencia notablemente mayor en los menores de seis años (un 35 por ciento del total de intoxicaciones que se produjeron en 2022 en España).

					El Servicio de Información Toxicológica destaca el incremento del número de exposiciones tóxicas y de intoxicaciones por productos de limpieza en humanos registradas a lo largo del año 2022: se recibieron 62.651 consultas, más que en el año 2021 (58.443), y una cifra significativamente mayor que en años anteriores, cuando rondaba las ocho mil, lo que revela que el incremento de intoxicaciones como un efecto colateral del mayor uso de limpiadores con finalidad desinfectante.

			

			Aprovecho para hacer un recordatorio del famoso «Mantenga este producto lejos del alcance de los niños». Si vamos a tener productos de limpieza muy al alcance de nuestros niños (y añado mascotas perrunas), como suele ser en la gran mayoría de las casas, que es debajo del fregadero, ¿qué mejor que tener productos un poquito menos nocivos?

			Impacto de los productos de limpieza durante 
su uso

			En líneas generales, los efectos más perjudiciales de estos productos suceden durante el uso. Los tipos de contaminación posible incluyen:

			
					Contaminación de tu hogar debido a restos de producto en superficies, polvo doméstico y aire.

					Contaminación directa de quien está usando el producto con consecuencias a corto y a largo plazo. Varios estudios afirman que un 25 por ciento de los problemas de asma y bronquitis crónica del personal de limpieza doméstica se debe a la exposición a estos agentes.

					Contaminación indirecta de las personas, plantas y mascotas que han estado expuestas a los restos que quedan de estos productos después de la limpieza, en muebles, baño, tejidos, etcétera.

					Contaminación de las aguas, así como de su flora y fauna por vertido al desagüe de estos productos. Todo lo que viertas por el inodoro o por cualquier sumidero de tu casa acaba formando parte del medioambiente y puede volver a tu casa a través del agua de tu grifo y los alimentos. Ya hemos visto que hay sustancias que las estaciones de tratamiento de agua potable no son capaces de retener.

					Creación de un medio de asepsia que contribuya a la creación de resistencias bacterianas. ¡Porque quieren seguir viviendo, por muy difícil que se lo pongamos!

					Peligro de intoxicación grave por la mezcla de productos en la búsqueda de un efecto de limpieza mucho más eficiente. Atento a la siguiente tabla.

			

			Tabla 8.1. Por qué no debes mezclar estos productos

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Mezcla peligrosa

						
							
							Producto de la reacción

						
							
							Efecto

						
					

					
							
							Lejía + Amoníaco

						
							
							Cloraminas y ácido clorhídrico en contacto con nuestras mucosas

						
							
							Altamente corrosivo, daños en sistema respiratorio, tos, asma, irritación de mucosas, quemaduras en la piel, ardor en ojos. 

						
					

					
							
							Lejía + Alcohol

						
							
							Cloroformo y ácido clorhídrico

						
							
							Daños en ojos, piel, pulmones, riñones, hígado y sistema nervioso.

						
					

					
							
							Lejía + Vinagre

						
							
							Gas cloro y ácido clorhídrico en contacto con mucosas

						
							
							Quemaduras en ojos y vías respiratorias.

						
					

					
							
							Lejía + Otros productos de limpieza

						
							
							Gas cloro

						
							
							Irritación de ojos y sistema respiratorio.

						
					

					
							
							Vinagre + Agua oxigenada

						
							
							Ácido peracético

						
							
							Irritación de piel, ojos y sistema respiratorio. Siempre se debe usar uno antes que otro, nunca se deben mezclar.

						
					

					
							
							Mezclar distintos productos de limpieza

						
							
							¡Sorpresa!

						
							
							Puede crear reacciones peligrosas.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			Efecto de algunos ingredientes sobre la salud 
y el entorno

			Te voy a detallar algunos ejemplos de los efectos que pueden producir determinados ingredientes sobre la salud y el entorno y te describiré cómo los podemos encontrar en la etiqueta:

			
					Compuestos de amonio cuaternario (AQC): presentes en suavizantes de la ropa y en casi todo lo que tiene etiqueta «antibacteriana». Producen dermatitis y trastornos respiratorios.

					Tensioactivos: lo que hace que limpie y haga espumita. Evita el lauril éter sulfato de sodio. Pueden causar irritación ocular y cutánea y contaminación del agua.

					Ftalatos: aportan suavidad y hacen que los perfumes duren mucho más. Como ya sabes, son disruptores hormonales y favorecen el asma.

					Fosfatos: sirven para contrarrestar la dureza del agua y que la limpieza sea más eficiente. Causan eutrofización de ecosistemas acuáticos (olor a podrido de las aguas, muerte de la fauna marina por falta de oxígeno...).

					Butoxietanol: agente de limpieza y disolvente de olor dulzón. Es muy frecuente en limpiacristales. Entre sus efectos se encuentran la narcosis, daños pulmonares y renales.

					COV: presentes en ambientadores, aerosoles y prácticamente en casi todos los productos de limpieza. Pueden producir cefaleas, náuseas, vómitos y neuropatías.

					Triclosán: es un potente agente desinfectante. Se le puede relacionar con el cáncer y con enfermedades neurodegenerativas.

					Perfume, fragancia: para que huela antes, durante y después de la limpieza, contienen ftalatos. Directos al grupo de los disruptores endocrinos.

					Tetracloroetileno, también conocido como percloro­etileno (PCE o PERC): limpiador de tapicerías y alfombras, habitual sobre todo en productos de limpieza en seco. Es un neurotóxico y carcinógeno.

					Lejía, amoníaco: son desinfectantes y blanqueantes. Pueden causar problemas respiratorios, quemaduras, perforación de esófago y laringe, lesión pulmonar, neumonía...

			

			Un riesgo de la exposición a todas las sustancias previas es el desarrollo de sensibilidad química múltiple, síndrome de fatiga crónica y fibromialgia.

			Pictogramas de seguridad

			¿Y por qué la mayoría de las veces no soy capaz de ver los ingredientes en la etiqueta o no entiendo nada de lo que dice?

			Porque los fabricantes no están obligados a poner todos los ingredientes en la etiqueta, ni los porcentajes, así que lo único que te queda es mirar los pictogramas de seguridad para que sepas por dónde va la cosa si no entiendes nada de lo que hay escrito en el apartado de ingredientes.

			Tienes que tener en cuenta que, incluso en los productos de limpieza ecológicos, puede aparecer algún pictograma de seguridad. Por eso, para todos los productos de limpieza que utilices, ¡es muy importante leer bien las instrucciones de uso!

			Tabla 8.2. Pictogramas de seguridad
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							Corrosivo: puede provocar quemaduras graves en la piel y daños oculares. También resulta corrosivo para los metales.

						
							
							Gases, también sólidos o líquidos oxidativos que pueden provocar un incendio.

						
							
							Inflamable: sustancia que puede inflamarse en contacto con el aire o el agua o que puede entrar en combustión si se calienta.
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							Mortal: producto tremendamente tóxico y que en contacto con la piel, o bien si se inhala o ingiere, puede ser letal.

						
							
							Muy nocivo: advierte de una sustancia cancerígena, que causa mutaciones o que puede ser mortal o muy dañina.

						
							
							Presurizadas: gases bajo presión que pueden explotar cuando se calientan o refrigerados que son capaces de originar quemaduras criogénicas.
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							Atención. Puede tener varios significados: toxicidad aguda, que sea irritante para la respiración, la piel o los ojos, o que produzca mareos.

						
							
							Explosivo: sustancia explosiva, autorreactiva y peróxidos orgánicos que pueden causar una explosión cuando los calientas.

						
							
							Tóxico para el medioambiente y los organismos acuáticos.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia

			Lo que sí está claro es que un producto respetuoso con tu salud y con el medioambiente debe ser biodegradable. Esto quiere decir que se degrada en el medioambiente y no deja residuos.

			No obstante, que sea biodegradable no quiere decir que te puedas beber un vaso de producto, ni que por la misma razón puedas verter el contenido de una botella de jabón en una charca de ranas, por muy biodegradable que sea, porque ésa no es la finalidad del producto.

			Si el aceite de oliva se vendiese para limpiar, probablemente tendría el pictograma de «Tóxico para el medioambiente», porque los vertidos de aceite suponen un problema. No es lo mismo fregar los platos con restos del aceite de la ensalada que desechar el contenido de una botella por el sumidero del fregadero, ¿me explico?

			8.3. ENTONCES, ¿CON QUÉ LIMPIO?

			Si estás en primero de limpieza respetuosa o sin ingredientes que hagan pupa, te lo voy a poner fácil: agua y jabón.

			Limpiar con agua y jabón es fácil. ¿No usas jabón para lavarte las manos cada vez que tocas al perro, antes y después de cocinar o preparar los alimentos, cuando has ido al baño, has tocado la suela de tus zapatos o has arreglado la bici? ¿Usas un jabón especial para cada cosa que has tocado y tienes una colección de ochocientos jabones o es casi el mismo jabón para todo? Antes del gel hidroalcohólico, el jabón era lo único que usábamos.

			Si quieres promocionar al siguiente nivel de limpieza respetuosa, te puedes complicar un poco más y usar vinagre mezclado con agua, limpiar con bicarbonato o empezar a comprar productos de limpieza basados en plantas, si te gusta comprarlo todo preparado.

			¡Esto sí es lo que hacían nuestras abuelas! Aunque quizá las de los años treinta, porque pienso en mi madre, que ahora es abuela, y ella empezó en plena revolución de productos antibacterias. Y que conste que hablo en femenino porque por aquel entonces no veías a un señor fregando ni regalao.

			Lista de la compra para todo el hogar

			Te voy a hacer la vida más fácil con una lista de básicos para la limpieza de tu hogar que no te será nada difícil encontrar en cualquier supermercado. Recuerda que uno de los trucazos para todos los productos que compres es que no estén perfumados. ¡A ver si te crees que no están perfumando el vinagre y el alcohol!

			Ácidos

			Servirán como desinfectantes, antical y antigrasa.

			
					Ácido cítrico = zumo de limón. Lo mismo te da comprarlo en formato polvo y mezclarlo con agua que aprovechar los limones que tienes muertos de risa en la nevera,

					Ácido acético = vinagre. Te vale el vinagre blanco de limpieza o el vinagre de manzana. También sirve como suavizante.

			

			Sales

			Desinfectan, desincrustan, desodorizan y eliminan la cal.

			
					Bicarbonato sódico: es desinfectante, desincrustante, desodorizante, suavizante y antical.

					Percarbonato sódico: sirve como blanqueante, quitamanchas difíciles y limpiador multiusos.

					Carbonato sódico: antigrasa.

					Sal común (cloruro sódico): puedes usarla igual que el bicarbonato en la limpieza.

			

			Jabón

			El limpiador universal.

			Los tienes de sosa, glicerina, jabón negro, jabón de Castilla... Puedes encontrarlos en pastilla, crema, escamas o incluso líquido. Si contienen algún tipo de aroma, asegúrate de que en la etiqueta se especifica que procede de aceites esenciales o extractos vegetales.

			Limpiadores probióticos

			Me resulta una opción muy curiosa a la par que innovadora, porque consiste en un limpiador a base de microorganismos beneficiosos (bacterias y levaduras) que se alimentan de la suciedad, poblando la zona que limpias. De esta manera, favorecen la presencia de microorganismos beneficiosos sobre los no beneficiosos.

			Aceites vegetales

			Para el cuidado de la madera (oliva, lino, almendras...) u otras superficies especiales.

			Aceites esenciales

			Para una limpieza más profunda.

			
					Potencian el resultado que queramos obtener junto a productos desinfectantes, quitagrasas, cuidado de la madera, blanquear la ropa...

					Si queremos que nuestro producto huela a un aroma que nos guste o nos apetezca en ese momento.

					Si queremos eliminar olores de verdad y no camuflarlos.

					Si echamos de menos los ambientadores y queremos una opción saludable.

					Para cuidar el aspecto de nuestras plantas.

			

			Alcohol/vodka

			Para llevar mejor todos los cambios que te estoy proponiendo, pero es mucho mejor que lo uses como desinfectante o incluso como limpiacristales.

			Agua oxigenada

			Es mi desinfectante favorito en la cocina, sobre todo para higienizar las tablas de cortar o los utensilios de madera.

			Utensilios de limpieza

			Te propongo a continuación algunas opciones para evitar, reducir o minimizar el impacto de los residuos que puedes generar en tu hogar. Sigue estos consejos para hacerte con productos mucho más respetuosos:

			
					Invertir en un buen aspirador, con las características que te comenté en el capítulo 5.

					Usa recambios de fregona o cepillo de fibras vegetales para reducir el impacto de tus residuos, así como mangos de madera. Hoy puedes encontrar incluso cubos y recogedores de acero galvanizado, si no quieres comprarlos de plástico.

					Aunque no soy nada fan de la escoba, es cierto que para accidentes con envases de cristal es mucho más práctico barrer los pedazos grandes y luego pasar el aspirador para repasar la zona. Aquí también prioriza materiales naturales sobre sintéticos.

					Reutiliza envases para guardar tus productos, antes de comprar otros nuevos. Usa los envases de limpieza sólo para la limpieza. Los de cosmética los puedes usar para la limpieza, pero de ninguna de las maneras reutilices un envase de un producto de limpieza para almacenar alimentos o productos cosméticos.

					Cuando deseches envases por rotura o desgaste, puedes invertir en otros más ecofriendly como cerámicas, vidrio o acero inoxidable.

					Usa estropajos, bayetas, paños de fibras vegetales (celulosa, coco, luffa) y reutilizables o de cobre/acero inoxidable. Las camisetas y toallas viejas también funcionan estupendamente como trapos. De hecho, yo las suelo destinar al cuidado de mis mascotas. Si te cuesta dar el paso con los estropajos y bayetas naturales, que sepas que los hay de plástico reciclado.

					Aunque uses productos de limpieza menos agresivos, protege tus manos cuando limpies con guantes de goma natural.

			

			A continuación, te propongo esta tabla con los principales productos que nos encontramos de manera convencional y sus sustitutos respetuosos.

			Tabla 8.3. Tabla de sustitutos respetuosos en la limpieza

			
				
					
					
				
				
					
							
							Producto

						
							
							Ingredientes respetuosos

						
					

					
							
							Jabones y detergentes

						
							
							Jabones naturales a base de sosa o potasa, glicerina, aceites vegetales, aceites esenciales, jabones a base de enzimas

						
					

					
							
							Limpiadores multiusos

						
							
							Vinagre, bicarbonato sódico, sal común, zumo de limón o ácido cítrico, aceites esenciales, infusión de té, multiusos biológicos

						
					

					
							
							Desinfectantes

						
							
							Alcohol, peróxido de hidrógeno (agua oxigenada), ozono (consulta siempre las instrucciones del fabricante), ácido hipocloroso (consulta siempre las instrucciones del fabricante)

						
					

					
							
							Limpiacristales

						
							
							Vinagre, alcohol, agua, aceite esencial de limón

						
					

					
							
							Quitamanchas y limpiatextiles

						
							
							Bicarbonato, vinagre, aceite esencial de limón, agua oxigenada, jabón natural, percarbonato sódico

						
					

					
							
							Disolventes de grasa

						
							
							Vinagre, ácido cítrico o zumo de limón, carbonato sódico, aceite esencial de limón

						
					

					
							
							Desengrasantes

						
							
							Vinagre, ácido cítrico o zumo de limón, carbonato sódico, aceite esencial de limón

						
					

					
							
							Productos para pulir muebles

						
							
							Aceites vegetales (lino, oliva...)

						
					

					
							
							Abrillantadores de suelo

						
							
							No se debe fregar el suelo con excesiva agua y se debe secar bien.

						
					

					
							
							Aerosoles

						
							
							Productos naturales con envase pulverizador

						
					

					
							
							Ambientadores

						
							
							Difusor, brumas o mikados con aceites esenciales, purificadores de aire, ventilación

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			¿Y si prefiero comprar el producto ya preparado porque no me quiero poner a hacer pócimas en casa o no tengo el minutito necesario para prepararlas? No te engaño: ¡en un minuto tienes hecho un multiusos! Pero entiendo que a veces nos abrumamos con ponernos a hacerlo; a mí me ocurre cada vez que hago jabón. Tardo diez minutos en hacerlo y tengo jabón para un año, pero el ponerse... ¡se me hace eterno!

			Claves a la hora de comprar productos de limpieza preparados

			Si lo que más te convence es comprar todos o parte de tus productos de limpieza, aquí van unos últimos consejos que te pueden acompañar en tu viaje a la droguería.

			
					Evita dejarte llevar por productos que lleven en su nombre las palabras «Bio», «Natural», «Verde/Green»... Lo importante está en los ingredientes y en los sellos que realmente certifican que ese producto es realmente natural o ecológico.

					Si tienes dudas, busca la palabra perfume o fragancia en la etiqueta. Siempre y cuando no se indique que procede de extractos vegetales o botánicos o aceites esenciales, descarta el producto.

					En los productos de limpieza que cumplen con el etiquetado ecológico europeo (Ecolabel) se prohíbe anunciar o dar a entender en la etiqueta que el producto tiene acción microbiana y, si usan algún tipo de biocida, es sólo con fines conservantes. Algo que sí garantizan es su biodegradabilidad.

			

			Créeme si te digo que al principio puede parecer un lío, pero, cuando encuentras el productazo, no vuelves a lo anterior. ¡Y te lo digo yo, que he probado de todo!
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			Higiene personal y cosmética

			9.1. DESDE EL PAPEL HASTA LOS PAÑALES

			Cuidado con lo que está en contacto con nuestros genitales

			Como te podrás imaginar, si ya teníamos perfumes, sustancias derivadas de los plásticos y otros ingredientes hasta en la sopa, el aseo o el baño no iba a ser menos.

			De hecho, me gustaría hacer una mención especial al papel higiénico, puesto que el apego tan fortísimo a este producto fue de las imágenes que más me llamaron la atención cuando comenzó la pandemia. Lineales de supermercados vacíos donde antes había montañas de papel higiénico de todas las marcas, espesores, colores y perfumes.

			La «pulpa» fue del chá chá chá

			«¡No me digas que el papel higiénico también tiene cosas!» Efectivamente, como en prácticamente toda la industria del papel (servilletas, papel térmico, revistas...), el papel hi­giénico también lleva cosas. Un estudio llevado a cabo en el año 2011 por la Universidad Estatal de Nueva York reveló que el papel higiénico contiene pequeñas cantidades de bisfenol A (BPA).1

			Otro estudio encontró que las dioxinas que se emplean durante la producción del papel de baño para eliminar todo rastro de cloro pueden, con el tiempo, favorecer la formación de tumores que causan cáncer.231 Esta información ni siquiera se oculta a los compradores finales, pues los rollos son etiquetados como «ECF» o «libre de cloro elemental» (luego se han empleado dioxinas en la eliminación) y, ojo, que luego todo eso va directo al agua. Y ya sabemos que lo que va vuelve de alguna manera.

			Y espera, porque el 1 de marzo de 2023 un estudio publicado en la revista Environmental Science & Technology Letters de la Sociedad Estadounidense de Química advierte que gran parte de la contaminación por PFAS en aguas residuales se debe al uso de papel higiénico.332 Durante el proceso en el que la madera se convierte en pulpa para producir papel se emplean compuestos químicos que los contienen. Por lo tanto, en todo el papel hay trazas de PFOA que van al agua cuando hacemos uso de la cisterna.

			Alternativas al papel higiénico

			Si partimos de la base de que cada ser humano puede utilizar unos ochenta rollos de papel al año, que frota contra sus partes pudendas, quizá habría que pensarse un poquito qué tipo de alternativas podemos usar:

			
					Si vas a escoger papel higiénico por encima de todas las cosas, escoge papel higiénico reciclado que, además, no suele llevar perfume. Aunque no se libra de contener sustancias, algo te quitas.

					Las toallitas no son una opción, pues, además, contaminan un montón. A ello hay que añadir que muchísimas de ellas llevan sustancias que no nos encantan, como perfume, alcohol y fenoxietanol, entre otras cosas, que nos pueden regalar, como poco, unas dermatitis maravillosas. Junto a preservativos, compresas y tampones que se desechan de forma irresponsable por el inodoro, acaban siendo un problema enorme de atascos y en la gestión de las aguas residuales. Y, por supuesto, luego te tocará pagar el arreglo.

					Existen toallitas de tela de algodón supersuaves que sólo tienes que humedecer para darte el repasito. ¡Y a la lavadora! También puedes utilizar este tipo de alternativa con tu bebé.

					Yo entiendo que no en todas las casas hay sitio para un bidé, pero existen las llamadas duchas higiénicas para el inodoro, o duchas de asiento, en las que no hace falta levantarte del trono para asearte.

					¿Y qué me dices de los inodoros con chorrito de agua incorporado para el después, como los que te puedes encontrar en Japón? ¡Una auténtica fantasía!

			

			Compresas, tampones y pañales

			Las compresas y los pañales están fabricados con materiales plásticos que se pueden ir liberando poco a poco mientras se usan. De hecho, un estudio realizado en 2019 y publicado en Reproductive Toxicology midió las cantidades de compuestos orgánicos volátiles y ftalatos en estos productos.433 Los resultados indicaron que la concentración de COV era muy similar a las del ambiente de un hogar, pero la concentración de ftalatos era significativamente más elevada que las que se encuentran en muchos productos plásticos comerciales comunes. Y todo eso, bien pegado y calentito a nuestra zona íntima, así como la de nuestros bebés, niños y niñas.

			De forma paralela, entre los años 2018 y 2019, la Agencia Francesa de Seguridad y Salud Alimentaria, Medio Ambiente y Trabajo (ANSES) analizó en un estudio 51 muestras de los pañales para bebés más vendidos en Francia, incluidos algunos denominados ecológicos. En el estudio, representativo del mercado europeo, se encontraron 38 sustancias muy preocupantes por ser la mayoría disruptores endocrinos y porque la exposición temprana pone a los bebés en riesgo de padecer enfermedades potencialmente muy graves en el futuro.

			Imagino que te estarás preguntando por qué ocurre esto, si ya se sabe que no es seguro... Aquí una respuesta, según el medio de comunicación The Objective:5

			La Endocrine Society sostiene que las sustancias químicas disruptoras endocrinas son peligrosas en cualquier concentración y no tienen un nivel de exposición seguro, por lo que ningún producto de consumo debería contener este tipo de sustancias.

			Tras publicar los resultados, ANSES realizó un seguimiento en 2020, un año después del estudio, y analizó nueve de las marcas de pañales implicadas. En esta ocasión, únicamente se identificó la presencia del formaldehído. Aunque esta reducción de toxicidad supone un paso adelante, desde la agencia están convencidos de que la contaminación química puede reaparecer, por lo que se solicitó a la Unión Europea que limitara estrictamente esta clase de sustancias en los pañales. Las instituciones de la Unión Europea se han opuesto a esta propuesta. La Agencia Europea de Sustancias y Mezclas Químicas reconoce los riesgos potenciales y considera que las sustancias químicas no deberían estar presentes en los pañales, pero también afirma que el organismo francés no ha acreditado suficientemente el riesgo potencial que suponen para los niños.

			¿Es como para preocuparse? Si tenemos en cuenta que, desde que nacemos, usamos pañales en pleno desarrollo y durante al menos entre uno y siete años, dependiendo de la madurez de cada peque, y que en cuanto empezamos a menstruar y mientras estamos en edad fértil, consumimos este tipo de productos..., pues igual sí hay que echar un vistazo a nuestros hábitos de consumo y buscar opciones más saludables.

			El pañal desechable es un producto que ideó la estadounidense Marion Donovan, para facilitar la vida a los padres y madres. Aunque los originales se elaboraban con algodón, ante la escasez de materia prima tras la Segunda Guerra Mundial, se fueron perfeccionando con materiales más novedosos que favorecían la comodidad del bebé (y de las personas que los cuidan) durante mucho tiempo, aunque el pañal estuviese «cargado de regalitos».

			El problema es que todas estas innovaciones no tenían en cuenta la salud del bebé, al exponer su delicada piel durante horas a esos materiales. Si además no transpiran bien, son un caldo de cultivo de hongos y bacterias que darán la bienvenida a la famosa dermatitis del pañal y otras alergias. Al haber irritación en la piel, ésta deja de ser una barrera protectora contra sustancias tóxicas presentes en el pañal.

			Según el Centro de productos para la higiene del bebé y del adulto (BAHP),635 un pañal tiene aproximadamente un peso de cincuenta gramos y se compone de:

			
					Celulosa (vegetal)

					Polipropileno (plástico)

					Polietileno (plástico)

					Polímeros muy absorbentes (suele ser poliacrilato de sodio, un polvo blanco que puede absorber entre doscientas y trescientas veces su peso)

					Cintas (plástico)

					Elásticos (plástico)

					Materiales adhesivos

			

			Una compresa convencional podría tener una composición bastante parecida y, si sumamos los blanqueantes o los pesticidas que se han podido utilizar durante la producción del algodón, tendremos un combo estupendísimo.

			Cómo reducir la carga tóxica de los productos 
para la higiene íntima

			En pañales

			La elección más sostenible con el medioambiente y más respetuosa con la piel de tu bebé es usar pañales de tela que puedes lavar una y otra vez. A ser posible, elige pañales hechos de algodón, cáñamo o bambú cien por cien, orgánicos y sin tintes en las zonas que están en contacto con la piel.

			Si eliges pañales en su versión comercial, prioriza el uso de pañales ecológicos:

			
					Fabricados con materiales naturales y biodegradables como el maíz, que además, en este caso, al ser ecológico, no es transgénico, por lo que te ahorras pesticidas como el glifosato.

					De celulosa procedente de bosques certificados FSC, que limitan el uso de pesticidas.

					Libres de blanqueantes clorados.

					Libres de alcoholes y perfumes.

					Algunos incluso están etiquetados con sellos de terceros muy restrictivos como el Cisne Nórdico Noruego (Nordic Environmental Label), que garantiza que el impacto del producto final es ecológicamente tole­rable.

			

			Otra opción es optar por el método de higiene natural infantil Windelfrei o también EC («Elimination Communication»). Consiste en evitar de manera total o parcial el uso de pañales, atendiendo a las reacciones del bebé cuando desea hacer sus necesidades para poder atenderle. No tiene que ver con el control de esfínteres, puesto que depende de la maduración del bebé, sino de que los padres y las madres mejoren su sintonía o comunicación con sus hijos. El método puede aplicarse en cualquier momento, incluso para dejar el pañal.

			En compresas y tampones

			Si todavía crees que la regla huele mal, no estás muy al día. No huele exactamente como la sangre de una herida, porque contiene más sustancias, pero no debería ser perceptible para otras personas que tenemos cerca. Lo que suele oler es tu regla en contacto con sustancias no deseadas.

			Vamos con las opciones, que son muy parecidas a las de los pañales:

			
					Las compresas y salvaslips de tela son una opción fantástica, siempre y cuando sean de algodón, cáñamo o bambú orgánico y, a ser posible, que la zona en contacto con tu piel no lleve tintes. Es verdad que puedes tardar un poquito hasta que das con las que te encantan, pero te aseguro que ya no son tan rudimentarias ni bastas como hace veinte años.

					Las bragas menstruales te sorprenderían, como lo hicieron conmigo. Lejos de ser una «marranada», como piensan muchas personas, son una opción comodísima. Y no, no manchas la ropa, salvo que tu regla sea tan abundante o tardes tanto en cambiarte que se te salga por todos lados, como ocurriría con cualquier compresa del mercado si alargas demasiado su uso. Elige aquéllas que sean de algodón o en las que, al menos, la zona en contacto con tu piel sea de algodón orgánico o cien por cien algodón, cáñamo o bambú. Te aseguro que, si acabas de dar a luz a tu bebé por parto vaginal, esta opción, así como las compresas de tela, es un inventazo. Yo recomiendo tener al menos cuatro o cinco para no quedarte sin repuesto.

					Si usas compresas, salvaslips y tampones convencionales, elige opciones bajo el mismo criterio que te he comentado para los pañales ecológicos.

					La alternativa más sostenible y menos engorrosa a los tampones, al menos para mí, es la copa menstrual. Partiendo de que una copa menstrual te puede durar perfectamente entre cinco y diez años, para mí ha supuesto un antes y un después. Escoge materiales como la silicona de grado médico y sigue atentamente las instrucciones de uso y mantenimiento.

					También hay opciones totalmente biodegradables, como las esponjas menstruales cultivadas de forma sostenible.

			

			Lo importante aquí es que, libre de prejuicios, tengas curiosidad y experimentes para realmente saber qué es lo que mejor se adapta a tu cuerpo y estilo de vida.

			Si usas jabón íntimo

			Ni tu pene ni tu vagina necesitan perfumes. Otra cosa es que lleven extractos de plantas como la lavanda, el tomillo o el árbol del té, que pueden tener un efecto calmante, regenerador o antibacteriano. Puedes preguntar a tu profesional de la salud acerca de opciones naturales según sean tus necesidades.

			No abuses del lavado, porque puedes desproteger tu zona íntima y favorecer irritaciones. También debes saber que el pH de los genitales masculinos es muy distinto al de los genitales femeninos. Además, el pH de los genitales femeninos cambia según el momento del ciclo en el que te encuentres.

			9.2. ASEO PERSONAL, COSMÉTICA Y MAQUILLAJE

			El PAO y el INCI, dos siglas importantes

			Antes de meterte en faena, e independientemente del tipo de productos que consumas (naturales o no), es importante que hagas un repaso de todos los productos abiertos que tienes y deseches los que han caducado.

			El PAO

			La Unión Europea establece que todos los productos cosméticos deben llevar fecha de caducidad y ese etiquetado es el llamado «PAO», por las siglas en inglés de «Period After Opening», es decir, período después de la apertura.

			¿Y por qué? Por lo mismo que desechas un yogur cuando hace un mes que lo abriste y olvidaste en la nevera: comes por la boca, pero también comes por la piel. Cuando abres un producto cosmético, lo estás exponiendo al ambiente exterior y esto puede hacer que:

			
					Afecte a su fórmula.

					Sufra una degradación fisicoquímica.

					Pierda sus propiedades.

					Suponga un riesgo de alergia o dermatitis.

					Cambie su aspecto, así como el olor que desprende.

			

			El PAO varía en función de la fórmula, el envase en el que esté presentado, dónde se va a aplicar... También es posible que algunos productos cosméticos, al no llevar agua, no tengan indicado el PAO (esmaltes de uñas, alcohol o labiales).

			¿Cómo miro la fecha de caducidad? Lo vas a apreciar en el dibujito de un envase con la tapa abierta, como en la foto que puedes ver en la tabla que te adjunto a continuación. Según sea el producto del que tratamos, el PAO será mayor o menor.

			Tabla 9.1. Período óptimo de consumo de algunos cosméticos tras la apertura

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Fotoprotectores solares

						
							
							De 6 a 24 meses

						
							
							[image: ]

						
					

					
							
							Cremas, desmaquillantes, máscaras, tratamientos y cosméticos para ojos y su contorno

						
							
							Entre 6 y 12 meses

						
					

					
							
							Tónicos faciales, desodorantes, maquillajes, productos para el cuidado de la piel

						
							
							12 meses

						
					

					
							
							Higiene infantil

						
							
							Entre 3 y 12 meses

						
					

					
							
							Limpieza corporal

						
							
							Entre 12 y 18 meses

						
					

					
							
							Coloretes en crema

						
							
							De 18 a 24 meses

						
					

					
							
							Correctores, maquillajes y coloretes en polvo

						
							
							24 meses

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			El INCI

			Es la Nomenclatura Internacional de Ingredientes Cosméticos (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients, en inglés). Es el listado de ingredientes que lleva cada producto cosmético y es de uso obligatorio en la Unión Europea. Además, debe cumplir algunas normas comunes como:

			
					Los nombres de las sustancias que contienen deben aparecer en inglés o, si se trata de plantas, en latín, en cuyo caso aparecerá el nombre científico de la especie.

					Los ingredientes se ordenan según el porcentaje de presencia en la fórmula cosmética, de mayor a menor. Así, si el principal ingrediente de esa fórmula es el agua, aparecerá en primer lugar.

					Si tiene sello de certificación ecológica, debe ser visible en el envase.

					Los ingredientes ecológicos suelen estar señalados con un asterisco (*).

					Los ingredientes o sustancias generadas de manera natural en el proceso de obtención de aceites esenciales usados en el producto suelen venir señalados con dos asteriscos (**).

			

			Gracias al INCI, sabrás todos los ingredientes que contienen tus productos cosméticos. Y, si no los ves, busca en la etiqueta una pestaña desde la que levantar la pegatina, puesto que ahí puede estar escondido. Suele estar en una esquina de la etiqueta del producto y algunas veces puede que el INCI no esté en el envase, pero sí en la caja. Si la has tirado, puedes encontrarlo en internet.

			Algunos ingredientes que evitar

			Presta atención a tus productos, pero pon especial cuidado con los que van destinados a tu bebé.

			Los aceites minerales y las siliconas

			Dan sensación inmediata de suavidad e hidratación, pero no es más que una trampa, ya que no dejan que la piel realice sus funciones de forma natural. En realidad, obtenemos el efecto contrario: deshidratan, obstruyen los poros e impiden la respiración y la eliminación de toxinas. Esto favorece la aparición de rojeces y que la piel y el cuero cabelludo estén más grasos y presenten irritaciones. Además, son bioacumulables y no se degradan en el medioambiente.

			
					Aceites minerales: algunos de ellos aparecen como «Paraffinum liquidum», «aceite de parafina», «PEG», «aceite mineral», «vaselina», «vaselina líquida», «Petroleum» y «petrolato».

					Siliconas y derivados: En general, todo lo que termine en «-ethicone» y «-oxane».

			

			Perfumes o fragancias sintéticas y ftalatos

			Son disruptores endocrinos y sospechosos cancerígenos. Ya te he comentado que hay que prestar atención a las palabras «perfume» o «fragancia», salvo que sean derivadas de aceites esenciales, puesto que pueden contener ftalatos y no aparecer en la etiqueta. Los ftalatos, además, pueden formar parte de tu champú, acondicionador o mascarilla, entre otros. Puedes buscar la palabra «libre de ftalatos» y evitar:

			
					Perfume/fragancia, acetyl hexamethyl y bromo cinnamal.

					Ftalatos: butilbencilftalato (BBP), dibutilftalato (DBP), dietilhexiloftalato (DEHP), diisodeciloftalato (DIDP), diisononilftalato (DINP), dinoctilftalato (DNOP).

			

			Tensioactivos etoxilados

			Se usan básicamente para hacer espumita y limpiar. El problema es que pueden estar contaminados con 1,4 dioxano, que es un reconocido contaminante emergente, además de cancerígeno.

			Si quieres evitarlo, rehúye ingredientes acabados en «-oxynol», «-oleth» y «-ceteareth», además del lauril éter sulfato sódico (SLS) y compuestos de PEG (polietilenglicol).

			Filtros químicos y nanopartículas en filtros solares

			En los últimos tiempos se están tomando medidas restric­tivas en Europa en cuanto al uso de algunos filtros químicos como la oxibenzona o el octocrileno, debido a su actividad como posibles disruptores endocrinos. Además, la IARC afirma que las nanopartículas pueden penetrar en los tejidos y su toxicidad es elevada si se inhala, ingiere o entra en el torrente sanguíneo. Trata de evitar:

			
					Algunos filtros solares químicos: oxibenzona, benzofenona, metoxidibenzoilmetano, octocrileno o dibenzoilmetano.

					Las nanopartículas que suelen aparecer acompañadas del prefijo «-nano».

			

			Dióxido de titanio

			Peligroso por ingesta o inhalación. Es bioacumulable, debilita el sistema inmunitario, afecta a la microbiota intestinal y es posible cancerígeno. Es importante que sepas que de momento está permitido en cosmética ecológica, por lo que puedes encontrarlo en muchos productos. Puede estar presente en pastas de dientes, medicamentos, maquillaje y productos cosméticos también como CI 7789. Evítalo sobre todo en productos en polvo, labiales y espráis.

			Esmaltes y quitaesmaltes

			Mención especial a los esmaltes de uñas y quitaesmaltes. Actualmente, no existe una opción cien por cien saludable, aunque sí puedes encontrar algunas que reconocerás porque se publicitan como «5 free», «9 free», «10 free» o sin monómeros de metacrilato, que evitan tener que lijar el esmalte sobre la uña, dañándola. Sólo tienes que fijarte en cómo huelen los establecimientos de «manipedi» masivos, donde, además de inhalar de forma constante COV, también inhalas polvo del lijado de uñas y los esmaltes.

			Cómo introducir productos cosméticos 
y de higiene personal más respetuosos

			Una vez te has desprendido de tu ajuar de productos caducados, es hora de:

			
					Mirar los ingredientes de los productos que ya tenemos.

					Hacer una lista de productos que necesitas y quieres reponer.

					Escoger marcas de cosmética, higiene personal y maquillaje con ingredientes respetuosos con tu salud y la del medioambiente.

					Buscar certificados que garanticen que usan ingredientes respetuosos. A mí me gusta mucho mirar los valores de la empresa a la que elijo comprar. La cosmética bio, ecológica u orgánica (al uso, es lo mismo) está certificada por empresas privadas, a diferencia de la alimentación que se rige por las directrices europeas.

					Valorar si quieres optar además por productos zero waste (libres de residuos), sin plásticos o, lo que es lo mismo, cosmética, maquillaje y productos de higiene personal sólidos.

					Elaborar tus propios productos usando materia prima de origen vegetal, pigmentos minerales, mantecas, aceites vegetales y aceites esenciales, y reutilizando los envases que ya tienes. En este sentido, una de mis grandes maestras ha sido mi amiga Victoria Moradell. Jamás habría pensado que podría formular un champú o una barra de labios de una forma tan sencilla y que, además, ¡funcione!

			

			Ni que decir tiene que, igual que cuando preparas comida para toda tu familia, cuando preparas cosmética natural también has de procurar tomar medidas de higiene básicas como higienizar la superficie y los utensilios que vas a utilizar y lavarte bien las manos. Es importante que, además, leas las instrucciones de uso y precauciones de los ingredientes.

			Soy consciente de que todavía hay mucho que avanzar en cuanto a reducción de plásticos en productos cosméticos, pero también entiendo las dificultades que conlleva sustituir los envases por otros más respetuosos. Igual que ocurre con las conservas de alimentos, esto puede repercutir en un aumento del precio que a lo mejor los consumidores no queremos asumir y eso a las empresas cosméticas les supone un gran riesgo.

			En mi caso, sólo compro productos con envase de plástico:

			
					Si son estrictamente necesarios.

					Procuro que sean fórmulas muy concentradas que me vayan a durar muchísimo, para evitar tener que reponer muy a menudo.

					Si la calidad del producto es espectacular.

					Si no lo hay en envase de vidrio.

					Si no lo encuentro en formato sólido.

					Si me es muy complicado elaborarlo en casa.

			

			Cuando voy a reutilizar un envase de plástico de cosmética o higiene personal lo empleo para guardar los productos de limpieza que preparo en casa. Si elaboro algún producto que vaya a estar en contacto con mi piel elijo siempre vidrio como primera opción para evitar migraciones o reacciones indeseadas entre la fórmula y el envase.

			Aquí te cuento algunos detalles que tengo en cuenta cuando uso productos sin plástico en familia.

			
					En el caso de pastillas de jabón y champús sólidos, ¿eres de esas personas que frotan la pastilla por su cuerpo y acaba llena de pelos o de las que la humedeces, sacas espuma con las manos y luego la aplicas donde lo necesitas? Si la pastilla de jabón o el champú sólido no es sólo para ti, lo mejor es que optes por la segunda opción, a no ser que quieras compartir algo más que jabón.

					En pastas de dientes en formato crema (dentro de recipiente de vidrio) o en polvo (puedes comprarla en paquetitos o latas), para evitar pasear los cepillos de dientes húmedos por el mismo polvo, lo mejor es que cada uno tenga la suya. Las pastas de dientes en crema y recipiente de vidrio se pueden aplicar con una espátula de madera, que algunas pastas incorporan, o, si me apuras, con el mango de una cucharilla. Lo ideal es lavarla bien después.

					El formato sin plástico que más me gusta de la pasta de dientes es en pastillas monodosis. Sólo hay que masticarlas para que se mezclen con la saliva, cepillarte los dientes y la lengua y enjuagar la boca. Es una opción que me encanta para llevar en el bolso o cuando viajo.

			

			¿Qué otros productos puedes someter a un «Plan Renove» para que sean más respetuosos con tu salud y la del planeta? Te propongo algunos de ellos en esta tabla. Seguro que abre un abanico de posibilidades para comenzar a sustituir nuevos productos en tu baño.

			Tabla 9.2. Alternativas sostenibles a lo «de toda la vida»

			
				
					
					
				
				
					
							
							Producto convencional

						
							
							Producto ZERO WASTE respetuoso

						
					

					
							
							Cuchillas de afeitar de un solo uso o con cabezales de plástico intercambiables, fragancia incluida

						
							
							Cuchillas de afeitar reutilizables de acero inoxidable

						
					

					
							
							Papel higiénico con perfumes y blanqueantes

						
							
							Papel higiénico reciclado. Puedes incluso encontrarlo a granel y en envase de papel o cartón

						
					

					
							
							Discos desmaquillantes

						
							
							Discos reutilizables

						
					

					
							
							Bastoncillos para los oídos

						
							
							Bastoncillos de algodón sin plástico

						
					

					
							
							Botes de champú, gel, suavizante

						
							
							Formato sólido, o formato envasado tamaño grande o refill

						
					

					
							
							Toallitas higiénicas

						
							
							Ducha de inodoro o bidé.

							También puedes elaborar tus propias toallitas.

						
					

					
							
							Esponja de baño o estropajo 

						
							
							Estropajo de luffa (vegetal) o esponja marina de cultivo controlado

						
					

					
							
							Cepillo de dientes e hilo dental de nailon o plástico

						
							
							Cepillo de dientes de bambú, resina de caña de azúcar, hilo dental de fibras vegetales

						
					

					
							
							Pasta de dientes

						
							
							Pasta de dientes sólida o en formato pastillas a base de bicarbonato o arcillas, aceites vegetales y aceites esenciales

						
					

					
							
							Desodorantes

						
							
							Desodorantes sólidos a base de arcillas, sales, aceites vegetales, aceites esenciales 

						
					

					
							
							Compresas, salvaslips, tampones con blanqueantes, perfumes y plástico de un solo uso

						
							
							Copa menstrual, bragas menstruales, salvaslips y compresas de tela reutilizables; compresas o salvaslips y tampones de un solo uso con certificación ecológica

						
					

					
							
							Colonias y perfumes

						
							
							Puedes elaborar las tuyas a partir de aceites esenciales.

						
					

				
			

			
			Fuente: Elaboración propia.

			9.3. SEXO SIN TÓXICOS

			No podía dejarme este tema, porque sé que, igual que queremos cuidar nuestra salud con productos que no comprometan nuestro bienestar, ¡el sexo también forma parte de nuestra higiene íntima!

			Lo que está claro es que para tener sexo sin tóxicos evitaremos:

			
					Personas tóxicas: sí, queremos buenas experiencias.

					Enfermedades de transmisión sexual: usando barreras de protección física, como los preservativos (tanto masculinos como femeninos).

					Absorber sustancias indeseadas que puedan tener repercusiones sobre nuestra salud y la de nuestra descendencia: ftalatos, parabenos, espermicidas, petroquímicos...

					Usar productos en mal estado de conservación o con una higiene deficiente.

			

			Geles de masaje y lubricantes

			Aunque se anuncien para hacernos la experiencia más agradable, los geles y lubricantes muchas veces pueden ser motivo de alergias e irritaciones debido a los ingredientes que contienen.

			Cuando vayas a escoger un lubricante natural, es importante que compruebes siempre si son compatibles con tu método anticonceptivo o incluso con tus accesorios sexuales para evitar roturas o daños en el material. Puedes encontrarlos a base de ingredientes de origen vegetal, que, además de cumplir con su función, van a aportar un extra de cuidado, elasticidad, regeneración y nutrición para tu piel. Por ejemplo, algunos se formulan con:

			
					Aceites vegetales como el de rosa moqueta, aceite de oliva, almendras dulces, argán, caléndula, aceite de coco e incluso CBD (cannabidiol sin sustancias adictivas).

					Hidrolatos.

					Aceites esenciales y extractos vegetales como el de aloe vera. Algunos aceites esenciales, como el de ylang-­ylang o la vara de oro, diluidos en aceite vegetal de forma correcta, son gloria bendita para tus momentos más íntimos.

			

			Preservativos

			Normalmente, el lubricante que contienen los preservativos suele ser a base de silicona, un ingrediente sintético. Como espermicida, se usa nonoxinol, que es una sustancia derivada del nonilfenol, un conocido disruptor endocrino desde los años ochenta. Además, pueden contener fragancias, colorantes y otras sustancias que no aparecen en los ingredientes.

			Si quieres escoger preservativos sin ingredientes sintéticos:

			
					Existen opciones ecológicas cien por cien naturales a base de látex (caucho natural) e incluso con opción vegana sin caseína.

					Hay marcas comerciales que están empezando a comercializar preservativos más respetuosos, con hasta un 98 por ciento de ingredientes naturales y lubricantes de base acuosa o con aloe vera. El 2 por ciento restante no sabemos qué contiene.

					También puedes encontrar preservativos cien por cien naturales y libres de lubricante, para que puedas usar el de tu elección.

			

			Si tienes alergia al látex, de momento, sólo hay opciones de síntesis como el poliuretano o poliisopreno. ¡Ojo! Es importante que no los deseches por el inodoro, aunque sean biodegradables.

			Juguetes, ejercitadores pélvicos y accesorios

			Te recomiendo sobre todo evitar aquellos fabricados con policloruro de vinilo (PVC), ABS y plásticos, que probablemente contengan ftalatos, bisfenol e incluso metales pesados. Presta atención, porque los podemos encontrar tanto en juguetes como en ropa. Como ya hemos visto anteriormente, el efecto de estas sustancias puede ser muy tóxico en nuestro organismo.

			De la misma manera, para evitar accidentes y exposiciones innecesarias, evita los dispositivos a pilas. Si se nos olvida en el cajón durante una larga temporada, nos podemos encontrar una sulfatación inesperada.

			Es muy importante que, cuando vayas a comprar, puedas disponer de los ingredientes o materiales con los que se han fabricado identificados de forma clara.

			Una alternativa más saludable para tus juguetes o accesorios es la silicona de grado médico. No es porosa, es hipoalergénica y biocompatible. Si dudas del material, busca la etiqueta «DOP FREE», «PVC FREE» o incluso «LIBRE DE FTALATOS».

			Por último, debes saber que, cuando tu producto se rompe o deja de funcionar, después de limpiarlo, se recicla en la sección de pequeño electrodoméstico del punto limpio de tu ciudad. El mismo lugar donde depositarías una calculadora o una batidora, pero con una historia mucho más interesante.

			
		

	
		
			10

			Inquilinos inesperados

			10.1. SOLUCIONES RESPETUOSAS PARA COMBATIR ALGUNAS PLAGAS DE INSECTOS

			A nadie le gusta una plaga de hormigas, piojos o pulgón en sus plantas y no he conocido a nadie que se alegre de tener cucarachas en casa. No obstante, ya hemos aprendido que el uso de plaguicidas, aunque sean domésticos, no es muy saludable. Entonces, ¿qué hacemos contra las plagas? Si no hubiese más remedio, elige gel o trampas antes que aerosoles y espráis, pero, ahora, sigue leyendo, porque te voy a contar alguna solución natural y respetuosa en la que quizá no habías pensado.

			Para combatir las plagas desde lo natural, tienes dos opciones: recurrir a productos ecológicos preparados y específicos o recurrir a tu despensa. Ambas son soluciones que no van a repercutir sobre tu salud, ni sobre el medioambiente.

			En el caso de los insecticidas ecológicos, normalmente se formulan a base de algunos microorganismos vivos, feromonas, hongos y/o extractos minerales o vegetales.

			Si recurres a técnicas caseras, puedes lograr una acción repelente efectiva para el caso de hormigas y cucarachas con tierra de diatomeas. Es un polvo de fósiles de algas, totalmente inofensivo para humanos y animales mamíferos y cien por cien natural. Lo ideal es que lo uses como preventivo, ya que necesita un tiempo hasta acabar con la plaga si ya está en acción. Mata insectos y parásitos por deshidratación, así que no crea resistencia a este método. La idea es espolvorear por donde sospechas que pueden introducirse en tu casa, como caminos, orificios y rendijas.

			Otros métodos respetuosos que te pueden funcionar son los siguientes:

			
					Barreras físicas como mosquiteras para evitar que moscas y mosquitos entren en casa.

					Dispositivos de ultrasonidos.

					Dispositivos con cebos naturales para atrapar mosquitos.

					Jabón potásico para eliminar plagas de plantas.

					El vinagre, que espanta a las hormigas.

					El poder de las plantas: como la canela en polvo para ahuyentar las hormigas, la citronela para alejar los mosquitos o la lavanda y menta para decir adiós a las moscas.

			

			10.2. PIOJOS

			Soy de esas personas que han pillado piojos por primera vez en su vida siendo madre. De hecho, el solo hecho de escribir sobre el tema hace que me rasque de manera inconsciente. ¿También te pasa?

			Te voy a contar lo que hago en casa y me funciona.

			
					Una buena lendrera a modo preventivo. Si no miras cabezas, hay sorpresas. En casa la pasamos entre dos y tres veces por semana en temporada alta de piojos, que empieza con la circular del cole. Si se rasca o me rasco la cabeza, empieza la auditoría. Primero reviso en seco y, si hay pruebas, lavamos las cabezas, desenredamos primero y vamos al paso siguiente.

					Aceite de neem puro. Es un potente insecticida al que añado unas gotas de aceite esencial de árbol del té. Lo extiendo sobre la cabeza, vuelvo a desenredar con el cepillo y, ahora sí, paso la lendrera. No enjuagamos, cubrimos la cabeza con un gorro de ducha y hasta el día siguiente. Vuelvo a pasar la lendrera y lavamos la cabeza con normalidad. Después de la «mascarilla neem» quedan un cuero cabelludo y un pelazo espectaculares.

					Mantenimiento con hidrolato de manzanilla, lavanda y aceites esenciales de árbol del té, lavanda y romero, entre otros. Los usamos como agua de peinado cada mañana.

			

			10.3. MOHO

			Sé lo que es convivir con el enemigo, puesto que he vivido en lugares muy húmedos, algunos bendecidos por un solazo increíble y buena ventilación (eso ayuda muchísimo a mantenerlo a raya) y otros con menos suerte. Conozco de primera mano muchos de los problemas derivados de la exposición a una humedad constante, razón por la que puedo decirte que una buena ventilación, ya sea natural o artificial, y la limpieza son clave.

			Es muy importante que entiendas que el moho no es algo que haya que tomarse a la ligera, porque puede acarrear muchos problemas, tanto en la estructura de tu hogar como en lo referente a la salud familiar.

			¿Se nos va a caer la casa si hay una manchita de moho? No.

			¿Vamos a morir si hay moho en nuestra casa? Hasta lo que reza la literatura al respecto y, salvo que tengas una sensibilidad especial al moho, padezcas una enfermedad pulmonar grave sin tratamiento o te expongas de forma crónica al moho sin ningún tipo de prevención, no debería, pero hay casos, claro que sí.

			Te cuento uno muy sonado, que ocurrió en diciembre de 2020, en Reino Unido. Un niño de dos años llamado Awaab Ishak falleció a causa de una afección respiratoria causada por el moho debida a una exposición crónica en el pequeño apartamento de una habitación donde vivía con sus padres.

			Antes del fatal desenlace, el padre de la criatura había planteado repetidamente el problema a la cooperativa de viviendas donde residían, pero no se tomó medida alguna. En 2017 informó de la aparición de moho y le dijeron que lo cubriera con pintura. En junio de 2020 contactó con unos abogados y presentó una demanda. En julio de 2020, un inspector de Sanidad contactó con la cooperativa de viviendas para plantear el problema, ya que durante una inspección encontró moho que necesitaba tratamiento en cocina, baño y armario del dormitorio.

			La forense afirmó que el pequeño murió «como resultado de una afección respiratoria grave causada por la exposición prolongada al moho en el entorno de su hogar. No se tomaron medidas para tratar y prevenir el moho y su afección respiratoria lo llevó a un paro respiratorio. El consejo médico dado a sus padres, que lo llevaron al hospital anteriormente por dificultad al respirar, hizo que Awaab recibiera una ventilación subóptima de sus vías respiratorias que no pudo evitar su paro cardíaco».1

			Pero ¿qué es el moho?

			Si nos vamos a lo sencillo, serían esas manchas en nuestro hogar de color negro, gris o marrón oscuro que aparecen en lugares donde hay mucha humedad, como el baño, la cocina y el lavadero o las paredes, ventanas y puertas que den al exterior de la vivienda. A veces, las manchas pueden ser viscosas debido a la humedad, como puede ocurrir en las esquinas o alrededor del sumidero de un plato de ducha.

			También lo puedes encontrar en alimentos con algo de humedad, ya que ayuda a degradarlos. En este caso, adoptan colores blancos, verdes, grisáceos, azulados, mostazas o incluso marrón o negro. ¡Todo depende del tipo de moho que los haya colonizado!

			Sin embargo, hay alimentos que deben su gracia a la presencia del moho. ¿Qué sería, si no, del queso cabrales, los rulos de queso de cabra, el gorgonzola, camembert, brie, stilton o roquefort sin el moho?

			Esa gracia se debe a la presencia, siempre de forma controlada, de ciertos tipos de moho, como el Penicillium roqueforti para los quesos de vena azul, que crece en el interior de la pasta del queso, o el Penicillium camemberti y G. candidum, que es el moho que crece sobre la superficie del queso y le proporciona esa corteza suave y aterciopelada de color blanquecino, que a veces da gustirrinín acariciar (con las manos limpias).

			¿Esto quiere decir que, si a ese pedazo de queso olvidado en la nevera y que compré de oferta le aparecen manchitas azules o blancas, se habrá gourmetizado? Pues no. Puede que haya aparecido un tipo de Penicillium..., pero no sabremos qué tipo. Muy probablemente, debido a la producción de micotoxinas (mico de «hongo» y toxinas de «venenito») nos haga pasar una digestión regulera.

			Espera, ¿de qué nos suena ese palabro, «Penicillium»? ¿Tendrá algo que ver con la penicilina? ¡Claro que sí!

			Te lo voy a contar a modo resumido y de forma muy simple. Allá por el año 1928, el doctor Fleming descubrió que un tipo de hongo, Penicillium notatum, secretaba algo que impedía el crecimiento y era capaz de matar una amplia gama de bacterias dañinas. De esta manera, le dimos la bienvenida al comienzo de la era de los antibióticos, compuestos que las bacterias y los hongos producen de forma natural para matar o inhibir especies microbianas rivales. Este fenómeno se conoce desde hace mucho tiempo y podría explicar por qué los antiguos egipcios aplicaban una cataplasma de pan mohoso a las heridas infectadas, pero nunca se había visto con la claridad que nos ofreció Fleming. Hasta entonces no había muchas opciones conocidas para tratar infecciones en sangre contraídas por un simple rasguño o enfermedades tales como la gonorrea, la neumonía o la fiebre reumática.

			El moho no forma parte del reino animal ni del vegetal. Forma parte del reino Fungi (hongos) y está formado por microorganismos microscópicos que no son capaces de hacer un cuerpo fructífero con carnecita, como sería el caso de las setas.

			El moho se encuentra tanto en interiores como al aire libre y se reproduce por esporas. Seguro que te recuerda a ese olor característico a humedad o tierra mojada y visualmente es muy fácil identificarlo. Si alguna vez lo has tocado, habrás notado que la textura es como de un polvillo muy fino. Ese mismo polvillo puede ser desplazado hacia el interior de tu casa, ya sea por corrientes de aire, rejillas de ventilación o sistemas de calefacción y aire acondicionado.

			Si acaban en un lugar con humedad excesiva, las esporas del moho crecerán felices. Muchos materiales de construcción proveen los nutrientes adecuados para estimular el crecimiento del moho.

			Y, lo que comienza con una manchita oscura en una esquina, puede acabar siendo algo más problemático y cubrir toda una pared.

			¿Qué ocurriría si pusieras un cartel en la puerta de tu casa en el que se lea «Comida, bebida y alojamiento gratis»? Pues que tu casa sería una fiesta... y lo mismo ocurre con el moho. Si hay comida y bebida gratis, ¡de ahí no lo mueves!

			Riesgos para la salud

			La exposición al moho puede provocar alergias, reacciones y síntomas idénticos a otros tipos de alergias del tracto respiratorio superior, incluso en personas sanas. Entre esas reacciones, destacan las siguientes:

			
					Estornudos

					Congestión y/o goteo nasal

					Tos y goteo nasal posterior

					Picazón en ojos, nariz y garganta

					Ojos llorosos

					Piel seca y escamosa

					Sibilancias

					Puede provocar infecciones en la piel o en las membranas mucosas. En general, el moho no causa infecciones sistémicas excepto a las personas con sistemas inmunitarios deteriorados o a aquéllas que toman medicamentos inmunosupresores.

			

			Si padeces alergia al moho, sinusitis o asma, consulta con tu profesional de salud de referencia cómo actuar ante la exposición al mismo.

			¿Cuáles son sus lugares favoritos para vivir?

			Ya hemos hablado de que la humedad es un factor importantísimo para la proliferación de moho. Pero ¿en qué se traduce eso, si hablamos de dónde podemos encontrar manchas de moho?

			
					Predominan aquellos lugares expuestos a una humedad excesiva o constante: duchas, bañeras, cuartos de baño sin ventilación, fregaderos, lavaderos o la zona donde ubicamos la secadora.

					En estancias o viviendas donde la humedad es igual o superior al 50 por ciento.

					Aquéllos donde ha podido haber filtraciones en techos, tuberías, paredes, ventanas o macetas. Esto incluye las filtraciones sobre la fachada por exposición a lluvias o nieve.

					Lugares donde hubo una inundación.

					Crece bien en productos de papel y de madera, en cartón y en los paneles del cielo raso.

					También puede crecer en el polvo, las pinturas, el empapelado, el material aislante, los paneles de yeso, las alfombras, las telas y los tapizados.

					Hemos hablado de los alimentos, pero la nevera no se libra. Si hay cierto grado de humedad, aparece incluso en las gomas de las puertas.

					Objetos y enseres sometidos a humedad constante. Imagínate una alfombra húmeda durante mucho tiempo o que eches una prenda húmeda o mojada a la ropa sucia y no pongas una lavadora hasta unos días después. He visto cómo se han ido al traste camisas favoritas y trapos de cocina por arrojarlos húmedos al cesto y que aparezca moho por contagio en las prendas que estaban secas, o por dejarte la ropa recién lavada olvidada en el interior de la lavadora durante muchas horas.

					Las casas con poca o nula ventilación. Los cierres herméticos de puertas y ventanas pueden atrapar la humedad en el interior e impedir una ventilación adecuada y esto al moho le rechifla. Las zonas húmedas, como baños, cocinas y sótanos, son las más vulnerables.

			

			Cómo identificarlo

			Nuestros sentidos son nuestros mejores aliados para descubrirnos si el moho ha aparecido en nuestro entorno:

			
					A través del olfato. Olor a humedad, a tierra mojada...

					A través de la vista. Lo identificamos gracias a manchas, abombamientos de la pintura, fachada o azulejos, desprendimientos y ensanchamiento de la madera, que se puede incluso levantar. Esto me recuerda a una revisión del gas en mi antiguo edificio. El operario se dejó una llave abierta de uno de los radiadores y estuvo goteando durante mucho tiempo sin que nos diéramos cuenta. Cuando llegamos a casa, se había levantado el parqué de toda esa zona y, además, se había ennegrecido. Te cuento esto porque luego la batalla entre seguros y responsabilidades es un rollo, pues todos se lavan las manos y el desgaste es para ti. Este tipo de abombamientos, ensanchamientos, desprendimientos o desconches se deben a la presencia de humedad en la zona y hay que prestar especial atención. Si no se ataja, puede dar lugar a la aparición de moho.

					Tu sensibilidad. Probablemente, si padeces alergia al moho o algún tipo de enfermedad que afecte a tu sistema respiratorio, no te sientas muy a gusto en su presencia. En una ocasión, una persona cercana tenía una crisis de asma cada vez que pasaba tiempo en una estancia determinada de su hogar. No se descubrió el origen hasta que se le ocurrió apartar un mueble porque se le había caído un objeto detrás y descubrió la enorme mancha de moho en la pared. Como reza el refrán «Muerto el perro, se acabó la rabia» y, en este caso, el problema se atajó eliminando el moho y el origen de la filtración de humedad que lo alimentaba.

			

			Cómo eliminarlo

			Lo primero que hay que hacer es identificar la causa de la aparición del moho y tratarla cuanto antes. Lo segundo: eliminar ese moho. Ya, ¡como si fuera tan fácil! Antes de tratar con este amiguito, protégete con mascarilla, guantes no porosos (látex, goma) y gafas de protección para evitar irritaciones e inhalar las esporas.

			Y, por supuesto, equípate de paciencia, porque tratar el moho no siempre es sencillo. La gravedad de tu enfrentamiento con él dependerá de que:

			
					Haya aparecido de forma superficial, como, por ejemplo, en las juntas de los azulejos de un baño o cocina, en las de encimeras o en las de la grifería. También por la condensación por humedad en el marco de una ventana o puerta (puente térmico).

					Se haya incrustado, pues, al no tratarlo de forma superficial cuando aparece, el moho puede terminar incrustándose más allá de la superficie y afectar a la estructura sobre la que ha salido.

					El origen provenga del exterior del edificio por algún tipo de filtración, derrame o inundación o porque proceda de una estancia colindante en la que haya habido una fuga y, por filtración, acabe en la pared de tu casa.

			

			En mis tiempos mozos, el moho se eliminaba diluyendo 250 ml de lejía en aproximadamente 4 litros de agua, pero, queremos evitar inhalar esporas y gases. (Si, por alguna razón, optaras por esa opción, es muy importante que haya una buena ventilación para evitar inhalar los gases de cloro.)

			Yo te propongo varias opciones para eliminarlo de forma natural y de manera muy sencilla.

			Para eliminar el moho superficial de forma natural 
en zonas porosas

			Mezcla a partes iguales ácido cítrico (o zumo de limón), bicarbonato sódico y sal marina y posteriormente añade agua destilada hasta formar una pasta. Remueve bien con una espátula de madera y aplica sobre la superficie que se desea tratar. Deja actuar al menos una hora, frota con un cepillo y aclara.

			La arcilla blanca mezclada con jabón y aceite esencial de limón o árbol del té también puede dar resultados.

			Para eliminar el moho superficial en zonas no porosas

			En este caso, puede bastar con aplicar una solución jabonosa, aclarado y secado.

			Mi recomendación es que, después de limpiar la zona, uses un secador para que no quede ni rastro de humedad.

			Lo que sí has de tener claro es que, si tienes una mancha de moho en una pared, por mucho que limpies, volverá a aparecer si no resuelves el problema. Es como cuando se te atascan las cañerías y hay malos olores en casa. Puedes camuflarlos, tener algún dispositivo que neutralice el olor..., pero eso te puede servir para un caso puntual. ¿No será mejor llamar a un servicio de fontanería para que te arreglen el problema antes de que vaya a mayores? Pues lo mismo ocurre con el moho: es la pista evidente de que algo no va bien en casa.

			También existen soluciones provisionales como los productos antimoho a base de ácido láctico que comercializan algunas tiendas de pinturas y tratamientos naturales para el hogar.

			Para eliminar el moho de zonas menos fáciles

			Como una fuga de una tubería, goteras, filtración de aguas subterráneas o parecido, lo mejor es que una vez localices o reduzcas (si es posible) el origen de la humedad, te pongas en contacto con profesionales. Además de la aparición del moho, las humedades pueden dañar la estructura de la vivienda y provocar daños en la pintura, levantamiento del suelo o desprendimientos en paredes, techo y fachada.

			Cómo evitar que vuelva a aparecer

			Teniendo en cuenta que previamente hemos tratado la causa de su aparición, a continuación te detallo algunas medidas para que nuestro amiguito no regrese:

			
					Buena ventilación en todas las estancias y mucho sol si tienes la suerte de vivir en un lugar donde abunde. ¡Aprovecha para abrir los armarios y que se beneficien de la ventilación!

					Eliminar materiales porosos que puedan albergar esporas: paredes de yeso, alfombras, ropa de cama, moquetas, mosaicos... En el caso de edredones, mantas, almohadas y ropa, una buena práctica es airearlas al sol cuando hace buen tiempo. En casa aprovechamos los fines de semana de sol para tender (sin lavar) edredones, nórdicos y jerséis gorditos que han estado encerrados en el armario por algún tiempo. Lo mismo si vamos a hacer cambio de estación: antes de guardar todo el textil de invierno, lo tendemos al sol. Si hay manchas de moho, lo mejor es que te deshagas de esa prenda si no consigues eliminarla con ningún producto.

					Eliminar los materiales húmedos, si es imposible secarlos.

					Puedes usar un deshumidificador para las zonas donde es difícil ventilar. Recuerda tirar el agua cuando se llene la cubeta o reutilizarla para regar tus plantas.

					Si tienes un baño o un lavadero sin ventana ni sistema de ventilación te recomiendo abrir la puerta después del baño o ducha para que se disipe el vapor de agua. Si tienes sistema de ventilación, acciónalo mientras te estés duchando.

					Las moquetas no son nuestras amigas en lugares en los que hay humedad.

					Si usas alfombra textil en el baño, no dejes que se instalen ahí de forma perenne, mucho menos si se acumula mucha humedad. Procura lavarlas y secarlas muy bien al menos una vez por semana y tenderlas tras daros un baño o una ducha.

					La alfombrilla antideslizante de la ducha o la bañera también es un posible foco. Un truco para airearla es colgarla de una percha o un gancho dentro del mismo plato de ducha o bañera.

					El aire acondicionado resta humedad al ambiente. Otra opción podría ser instalar un sistema central con filtro de aire para partículas de alta eficiencia, ya que atraparía las esporas del moho.

					No pongas alfombras o moquetas en sótanos y buhardillas. Cuanto más despejado estén suelo y paredes de las estancias que menos visitas en tu vivienda, mejor.

					Si tienes secadora, procura no encerrarla en la habitación en la que se encuentre mientras esté funcionando: ¡necesita respirar!

					Deja la puerta abierta de la lavadora una vez haya terminado el ciclo de lavado. ¡Y saca la ropa para tenderla!

					Limpia con vinagre de forma frecuente aquellas zonas expuestas a humedad constante

					Promueve el drenaje de las aguas subterráneas lejos de tu casa, retirando hojas y vegetación de los alrededores de los cimientos y desagües.

					Limpia los canalones para el agua de lluvia con frecuencia para promover que el agua fluya sin obstáculos. Puedes aprovechar el agua del desagüe del canalón para regar en épocas de escasez.

					Procura que las macetas de tus plantas estén limpias y secas, sobre todo si son de materiales como el yute, la paja, la hoja de plátano o el maíz. Evita el encharcamiento de los platos si usas macetas de cerámica o barro con drenaje inferior (el típico agujero del fondo de la maceta que sueles descubrir cuando riegas y encharcas el suelo: ¿también te ha pasado?). Si es posible, evita que estén cerca de la pared y que haya desbordamientos al regar. Las macetas con autorriego suelen evitar este tipo de problemas.

					No acumules cartón, periódicos ni revistas viejas en zonas donde haya humedad, porque pueden enmohecerse rápidamente. Si tienes libros en casa, dales un repasito de vez en cuando para airearlos y pásales el aspirador. Y ojito si eres de esas personas que todavía guarda alguna colección de VHS (para las más nuevas: es el formato en el que grabábamos directamente de la tele las pelis y programas que nos gustaban allá por los años ochenta y noventa... hasta que aparecieron los CD, DVD y todos esos discos que hoy son excelentes como espantapájaros). En casa de mis padres estaba a la orden del día el querer ver las pelis que sólo se veían en Semana Santa... y la que te apetecía siempre tenía moho. Sólo se salvaban las cintas que estaban guardadas en una carátula hermética. ¡Y menos mal, porque costaban un dineral de aquel entonces! Dicen, hablan y comentan en internet que puedes desmontarlas y, usando mascarilla y guantes, limpiarlas en seco con talco o polvo de calcio usando un cepillo suave. Luego, debes retirar los restos con un paño limpio (¡y seco!).

					Un humidificador puede ser difusor de aceites esenciales —los hay con esta opción—, pero un difusor de aceites esenciales no es un humidificador... a no ser que lo pongas dentro de una casa de muñecas. Hay personas que confunden ambos electrodomésticos y creen que no deben usar un difusor de aceites esenciales si viven en una zona donde el clima es húmedo. Es verdad que hay que evitar usar humidificadores (electrodomésticos que aportan humedad al ambiente) salvo que vivas en un lugar con mucha sequedad ambiental y no tengas humedades en casa, pero eso no aplica a los difusores. Los aceites esenciales son antisépticos por naturaleza y muchos son capaces de plantarles cara al moho, así que ¿por qué evitarlos? Eso sí, si usas un difusor de aceites esenciales, procura ubicarlo en zonas donde haya aire alrededor, es decir, no vamos a ponerlo pegado a la pared, ni en una estantería donde haya un estante encima para evitar que condense el agua y acabe «lloviendo» en esa zona.

					Utiliza en tu difusor o en tus brumas y productos de limpieza aceites esenciales con propiedades antifúngicas, como lavanda, tomillo, hinojo, clavo, pino, salvia, palmarosa, melisa, lavanda o árbol del té. De hecho, hay un estudio muy interesante sobre la acción del aceite esencial de tomillo sobre diferentes especies de mohos aislados de viviendas húmedas en Zagreb.237 En él se determinó que «el aceite esencial de tomillo posee un amplio espectro de actividad fungicida (esto quiere decir que ataca a muchos tipos de hongos). La fase vaporosa del aceite exhibió una actividad supresora de larga duración sobre los mohos de las viviendas húmedas y el aceite esencial de tomillo podría ser utilizado, en baja concentración, para la desinfección de paredes mohosas en las viviendas».

					¿Hace cuánto que no pintas la fachada o esa habitación expuesta a humedad constantemente? Aquí el mérito se lo doy a mi madre. Tiene toda la razón cuando me cuenta que la pintura se va deteriorando, es más porosa y el estar expuesta a humedad de forma constante hace que ésta penetre y, ¡tachán!, aparece el moho. Hoy en día existen pinturas respetuosas con tu salud con tratamiento antifúngico. Son más caras que las convencionales, pero evitas tener que inhalar sustancias indeseadas y, además, forman una barrera contra el moho, que es lo que buscamos. ¿Qué precio tiene tu tranquilidad? También existen tratamientos a base de ácido láctico previo al pintado, para evitar la proliferación de moho.
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			Dentro de tu casa

			11.1. PINTURAS, BARNICES Y PAPEL PINTADO

			Si la piel es el órgano más grande de los seres vivos, ¡imagina la pintura como la piel de tu casa! ¿Cuántos metros cuadrados de pared y techo tiene tu hogar?

			Pues imagina que, de repente, tomas consciencia de la cantidad de sustancias tóxicas que podrían contener y de que tú las puedes inhalar durante su aplicación. Por no hablar de que van a ir liberándolas con el paso del tiempo. Impresiona, ¿verdad?

			Durante la aplicación de pinturas y barnices, inhalamos gases procedentes de su composición. Si cuando pintas te duele la cabeza, se te irritan las mucosas y los ojos, te duele la tripa o te mareas, tu cuerpo te está avisando de que ahí hay algo que no está yendo bien. No todos tenemos la misma sensibilidad, ni reaccionamos de la misma manera cuando nos exponemos a sustancias dañinas, pero no por ello quiere decir que seamos inmunes a sus efectos.

			Una vez ha secado la pintura, con el paso del tiempo, se va degradando o desgastando y libera partículas que formarán parte del polvo doméstico, con el que tendremos contacto directo a través de la piel o la respiración. Y mucho ojo, porque que una pintura esté etiquetada como «al agua» o «libre de metales pesados» no quiere decir que sea menos tóxica ni que sea respetuosa con el medioambiente. Algunas pueden liberar propilenglicol y éteres de glicol (PGE) asociados a sensibilidad, alergias y asma infantil.

			El que lleven etiquetados ecológicos (AENOR, Ecolabel...) tampoco quiere decir que estén cien por cien libres de sustancias tóxicas, o que no las liberen. Otra cosa es que contengan menor cantidad de sustancias problemáticas o que estén en dosis más rebajadas. Aun así, siempre van a ser una opción más ventajosa que las pinturas tradicionales.

			¿Hay opciones saludables para las pinturas?

			Las ventajas de ir adoptando un poquito de conciencia con las sustancias a las que nos exponemos son que cada vez encontramos más productos que se adaptan a nuestro estilo de vida. Te detallo algunas opciones y consejos para que elijas la vía que mejor encaje contigo:

			
					Una pintura ecológica no siempre es una pintura natural, ya que suelen tener una composición casi en su totalidad de ingredientes derivados del petróleo. Sin embargo, las pinturas naturales suelen contener entre un 90 por ciento y un cien por cien de ingredientes naturales como cales, arcillas, pigmentos derivados de la tierra e incluso pueden estar a base de plantas.

					Las pinturas minerales, como las elaboradas a base de cal, son una opción muy saludable. Aunque pueden ser menos fáciles a la hora de aplicar y el resultado final quede un poco menos fino, aportan propiedades bactericidas y fungicidas. Si en tu casa el ambiente es muy húmedo, pueden ser una buena solución para aquellas zonas donde haya más humedad (baño, marco de las ventanas) o para la fachada.

					Otra opción son las pinturas vegetales lavables, ya que el acabado es muy similar a la pintura plástica, pero sin ingredientes derivados del petróleo y altamente biodegradables. Este tipo de pinturas son muy fáciles de aplicar, así que son perfectas para interiores.

			

			En cuanto a los barnices, podemos apostar por conservantes de la madera como el aceite de cedro y arce para protegerla de los rayos del sol, el aceite de bangkirai para las maderas duras y tropicales o el aceite de linaza y los preparados que contienen, además de los anteriores, aceite de girasol, alazor, resina y otros productos naturales. Hoy día puedes encontrar productos y tratamientos específicos a base de ingredientes vegetales para superficies y muebles de madera, tanto de interior como exterior, con gran variedad de acabados.

			Como consejito adicional, busca siempre que el color de los barnices sea a base de pigmentos minerales. Una manera de movilizarnos, si no lo encuentras por tu cuenta, es preguntando en las tiendas especializadas. ¿Te imaginas muchas personas preguntando por el mismo tipo de producto? Si fuera mi tienda, cuando menos, llamaría mi atención, y buscaría soluciones para mis consumidores, aunque tuviera cero conciencia ambiental.

			El papel pintado

			En este caso, hay que tener en cuenta varios factores: el material del papel, los tintes empleados en la impresión del dibujo o el color y con qué tipo de cola o adhesivo se adhiere a las paredes.

			Existen muchos supuestos papeles pintados que en realidad están hechos de PVC (vinilo), diseñados para las habitaciones de niños que van a estar expuestos a ellos durante mucho tiempo. Por otro lado, hay que considerar que las colas, los pegamentos y los adhesivos emitirán COV de forma constante. ¿O acaso estos productos no huelen de forma constante?

			Entonces, ¿en qué me tengo que fijar si quiero un papel pintado para el interior de mi casa? Aquí tienes algunos consejos para valorar su composición:

			
					Que el papel esté elaborado a partir de fibra o virutas de madera y papel.

					Que esté libre de COV (formaldehído, entre otros), conservantes, rellenos nocivos, disolventes...

					Que lleve tintes de base acuosa, cal y pigmentos.

					Que esté libre de metales pesados.

					Que esté libre de compuestos plásticos y plastificantes.

					Que en su composición haya pasta adhesiva a base de metilcelulosa o caucho natural o sin resinas artificiales.

			

			¡Y no olvides protegerte y ventilar mientras pintas!

			11.2. AJUAR TEXTIL Y ZAPATOS

			La industria textil utiliza infinidad de productos químicos potencialmente tóxicos durante los procesos de producción y comercialización. Poco importa la calidad o el origen de los tejidos; la realidad es que los restos de estos productos pueden acabar en el producto final, que es el que estará en contacto con tu piel ¡y que luego pica!

			Si tenemos en cuenta que los tejidos son de fibras vegetales o de procedencia animal, seguramente se hayan empleado pesticidas en los campos de cultivo y en las granjas para mantener a raya a los insectos y parásitos externos que pudiesen dañar la materia prima final. En los tejidos de origen sintético nos vamos a encontrar más de lo mismo, además de retardantes de llama, compuestos perfluorados, formaldehídos....

			Hay un sinfín de literatura sobre el tema. Aunque no nos vamos a meter en faena, te recomiendo que eches un vistazo a todo cuanto ha publicado Greenpeace acerca de la industria textil. Tiene muchísima información sobre la liberación de estos compuestos que acaban formando parte del polvo doméstico, reaccionando con nuestra piel ¡y liberando microplásticos en cada lavado o con el deterioro de la prenda!

			Si además tenemos en cuenta las precarias condiciones laborales del personal que trabaja para grandes empresas de la industria textil, para que luego compremos prendas muy baratas y prácticamente de usar y tirar, porque son de mala calidad..., apaga y vámonos.

			Hoy día existen muchas marcas que elaboran ropa y zapatos a partir de plástico reciclado o recogido en los océanos y mares. Como iniciativa está fenomenal para darle un segundo uso y acabar con esa lacra, pero mi opinión, que ya podrás anticipar si has leído todo cuanto te he contado acerca del plástico, es que prefiero escoger opciones más amigables con mi piel.

			Por fortuna, cada vez hay más opciones que apuestan por una producción sostenible, de proximidad y con materias primas que han sido sometidas a estrictos controles de calidad con el fin de ser respetuosas con tu salud y con el medioambiente.

			Cómo consumir productos textiles de forma responsable

			
					Si vas a seguir consumiendo este tipo de textiles de usar y tirar, opta por comprarlos de segunda mano. Puedes encontrar miles de productos en apps, tiendas de segunda mano e incluso algunos mercadillos, que apenas han tenido uso y se venden casi a la mitad de su precio original.

					Compra tejidos naturales, a ser posible de origen vegetal. Lino, algodón, bambú, tencel... ¿Y sabías que ya encuentras zapatos fabricados con «piel» de piña, maíz o incluso con restos de poda de palmeras? ¡Me parece alucinante cómo se trabaja en este sector para reducir el impacto en el planeta!

					Compra sólo lo que necesites y apuesta por prendas básicas que puedas combinar con todo sin que pasen de moda. Algo que he aprendido es priorizar lo que me sienta bien antes que escoger una prenda «sólo porque me gusta». Gracias a Elena HG (puedes encontrarla en Instagram y YouTube), aprendí qué colores y tejidos me quedan mejor y, aunque todavía me queda trabajo, cada vez tengo en el armario menos prendas que no me pongo y sufro menos por lo que me costaron, aunque estuvieran de rebajas.

					Evita tejidos con tratamientos antimanchas, hidrófugos, antiarrugas y con fragancias sintéticas.

					Desconfía de aquellas prendas demasiado baratas. Ahí hay gato encerrado. A mí no me cuadra comprar una camiseta nueva por 3 euros, cuando por un café puedo pagar incluso más.

					Apuesta por la moda sostenible y de certificación ecológica. Si quieres rizar el rizo, ¡apoya la economía local! Si apoyamos la producción de materias primas y la fabricación en nuestro país, o muy cerquita, contribuimos a la creación de puestos de empleo.

					Si usas tejidos técnicos u otras fibras sintéticas porque haces deportes de alta montaña o náuticos (y actualmente no hay mucha variedad en ropa técnica cien por cien natural y respetuosa), cuídalo de forma adecuada para alargar su vida útil. Evita en la medida de lo posible el contacto directo entre tu piel y ese tejido.

					Usa bolsas de lavado como las de Guppyfriend o similares con tus tejidos sintéticos, para evitar que los microplásticos se vayan por el desagüe de la lavadora.

					Acude a ferias del sector ecológico, vegano y sostenible para conocer todo lo que ya existe en el mercado y no te habían contado

			

			Tabla 11.1. Algunos sellos de certificación ecológica en textil

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							The Carbon Trust

						
							
							Promueve el desarrollo sostenible, la reducción de emisiones y la eficiencia energética.

						
							
							Fair Wear Foundation

						
							
							Trabaja con otras marcas para asegurar unas condiciones laborales dignas.

						
					

					
							
							Global Organic Textil Standard (GOTS)

						
							
							Producción responsable con el medioambiente y las personas. Desde la obtención de la materia prima, hasta su etiquetado.

						
							
							Child Labor Free

						
							
							Lucha contra la explotación infantil.

						
					

					
							
							Confidence in Textiles

						
							
							Prendas certificadas libres de sustancias tóxicas según el estándar de OEKO TEX.

						
							
							Organic Cotton Guarantee

						
							
							Certifica su calidad en todos los procesos de producción de algodón, incluso desde la semilla.

						
					

					
							
							Soil Association Organic

						
							
							Desarrolla y certifica productos orgánicos en textil, alimentación, cosmética, suelo y granjas.

						
							
							Allergy Friendly Quality Tested - 
ECARF

						
							
							Garantiza prendas libres de tóxicos que pueden causar alergias o irritaciones en la piel.

						
					

					
							
							OEKO-TEX

						
							
							Verifica que no haya presencia de sustancias nocivas en textiles ni en las fases de fabricación. 

						
							
							 

						
							
					

				
			

			 

			 

			11.3. OTROS TEXTILES DEL HOGAR

			Alfombras, colchones, cortinas, moqueta, tapizados y peluches son un fuerte nicho de acumulación de polvo doméstico. Si no vas a mantener la higiene a raya, es mejor que descartes la idea de tenerlos en casa, aún más si tienes personitas con alergias o problemas respiratorios conviviendo contigo.

			«Si me quieres de verdad, no me regales un peluche.» Sí, los peluches también los metería en esta categoría de acumuladores de polvo y ácaros. Junto a las alfombras, las moquetas, algunos colchones y rellenos de cojines de espuma de poliuretano, así como los tapizados, los peluches pueden contener retardantes de llama y formaldehído o haber sido sometidos a tratamientos acaricidas o fungicidas. Vale, quizá estas sustancias no gusten a ácaros, bacterias y hongos ¡pero tampoco van a ser saludables para ti!

			En el caso de muchas alfombras y muchos tapizados, el riesgo está en que pueden contener teflón, además de tejidos basados en plástico.

			En la limpieza en seco pueden usarse disolventes que podrían ser problemáticos, así que siempre procuro comprar tejidos que pueda introducir en la lavadora, aspirar usando un bateador eléctrico o limpiar fácilmente con un poco de bicarbonato, agua y jabón natural.

			¿Qué opciones tenemos?

			Por suerte, hay algunas medidas que podemos tomar para prevenir la inhalación de tóxicos en estos casos.

			
					Minimizar el uso de este tipo de accesorios si no vamos a extremar la higiene. Y extremar la higiene no es desinfectar, ¡es eliminar el polvo!

					Aspirar con mucha frecuencia.

					No acumular peluches. Yo suelo lavarlos una vez al mes y les aspiro el polvo cada semana.

					Lavar o limpiar las cortinas al menos una vez por semana.

					Buscar opciones naturales y sin tóxicos. Tejidos y fibras vegetales, a ser posible, que puedas meter en la lavadora. Si las opciones que tienes no lo son, somételas a un fuerte lavado con bicarbonato y vinagre para reducir la presencia de contaminantes.

					Ventilar muy a menudo.

					Usar purificadores de aire.

					En el caso de las moquetas, existen adhesivos sin tóxicos basados en resinas, aceites vegetales, etcétera.

					Una opción estupenda para alfombras, colchones, moquetas y tapizados en general es el uso de bateador con opción de aspirado, porque elimina polvo, ácaros, restos de tejido e insectos, huevos de insectos y parásitos.

					Usar cojines con funda lavable. Si tu sofá o sillón favorito tiene un tapizado de dudosa procedencia, siempre puedes hacerte con una funda de tejidos cien por cien naturales, para minimizar la exposición y que al menos sea eso lo que está en contacto con tu piel.

					Usar rellenos de cojines y colchones de fibras naturales.

			

			11.4. MUEBLES

			Ya hemos visto antes que los esmaltes, las pinturas y los barnices, así como las colas y los pegamentos usados en los conglomerados, no son muy beneficiosos para la salud. Al igual que las paredes, los muebles también pueden ser foco de emisión de COV y contribuir a la generación de polvo y a la adición a éste de sustancias problemáticas.

			Otros factores que pueden ocasionar problemas son los conservantes de la madera como la creosota, pentaclorofenol, dieldrín, lindano, arsénico o permetrín, o algunos tratamientos a base de melamina-formaldehído, que pueden liberar formaldehídos.

			Los muebles y las resinas derivadas del plástico también corren el riesgo de ser una fuente de liberación de ftalatos o retardantes de llama.

			¿Qué opciones tenemos?

			
					Si tienes muebles con recubrimientos problemáticos o conglomerados, cuentas con la opción de minimizar la liberación de sustancias volátiles empleando un barniz libre de tóxicos.

					Comprar muebles de madera sin tratamiento o, si éste se ha llevado a cabo, que sea un tratamiento garantizado libre de tóxicos.

					Evitar o reducir la compra de muebles de plástico y muebles de madera que puedan contener cualquiera de las sustancias antes mencionadas.

					Puedes adquirir ceras, barnices y aceites libres de sustancias problemáticas para tratar la madera.

					Es importante que, a la hora de elegir un mueble de madera, tengas en cuenta si esa madera es apta para exteriores o va a sufrir con el sol, los cambios bruscos de temperatura o la lluvia.

			

			Elige siempre maderas certificadas con sellos que garanti­zan la sostenibilidad de los bosques, el comercio justo y la tala responsable: FSC, PEFC, FAIRTRADE, USDA ORGANIC, ECO FRIENDLY, Indonesian LEGAL Wood...
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			El coche

			Menos mal que pregunto a mis amigos, porque si no llega a ser por Miguel S., ¡se me olvida incluir este apartado!

			Ya te he comentado que tienes muchas más papeletas de inhalar mayor contenido de compuestos orgánicos volátiles en un vehículo nuevo que en un vehículo de segunda mano. De la misma manera, dependiendo de tus hábitos dentro de la cabina, la calidad del aire será mejor o peor.

			Con independencia de su acabado, los vehículos nuevos no se libran de emitir cantidades ingentes de sustancias tóxicas que estaremos inhalando durante un tiempo, a menos que tomemos algunas medidas para reducir la concentración de sustancias en cada inhalación. Ya me gustaría que los dejaran ventilando durante un tiempecito antes de la entrega y midieran el contenido en COV antes y después (esto no quita que sigas ventilando) o que certificaran el uso de materiales seguros en el interior de cabina, incluyendo los asientos de piel...

			También es una realidad que hay personas que están enganchadas al olor a coche nuevo, tanto que dicen que es uno de los ambientadores más vendidos de una plataforma de venta online muy famosa. Por si no querías caldo, ¡toma dos tazas!

			Debemos tener en cuenta, además, que el interior del vehículo es pequeño, de manera que la concentración de suciedad y otras sustancias va a ser muchísimo mayor que en nuestra vivienda. Además, solemos entrar con zapatos sucios, con los que pisamos la moqueta o las alfombrillas, y poco importa que vengamos de la oficina o de limpiar una cuadra.

			12.1. LIMPIAR NUESTRO VEHÍCULO

			Si ya tenemos claro que hay que ventilar, la limpieza del habitáculo es indispensable.

			¿Recuerdas que hablábamos de los microplásticos que se desprenden de los tejidos y luego inhalamos? Los del vehículo también, pero mucho más concentrados. Y suma y sigue: si, como yo, acabas de aterrizar en el mundo perro, me entenderás cuando te digo que ahora comprendo a quienes se pasan la vida esperando el momento de limpiarlo a fondo, porque el pelo y el barro no dan tregua.

			Entonces, ¿con qué frecuencia hay que limpiarlo? No voy a decir que de la misma manera que lo harías en tu vivienda, porque me puedo meter en un fregao. Se conoce que hay personas que tienen su vehículo como los chorros del oro, pero luego en casa no se esmeran tanto o, directamente, pasan. También hay personas que tienen la casa fetén y el coche es un despropósito, o personas que ni lo uno ni lo otro... ¡O lo tienen todo estupendamente limpio!

			Así que, para no meterme en jardines, te voy a dar algunas ideas:

			
					Ventilación, a ser posible, diaria. Si tu vehículo es nuevo y tienes la posibilidad de hacerlo, aprovecha los días de sol para ventilar, ya que los gases se evaporarán mucho más rápido debido al calor. Evita estar dentro del vehículo cuando lo hagas.

					Aspirado, como mínimo, cada vez que recuerdes que tienes que hacer una limpieza a fondo de tu casa. Si no lo haces, mi propuesta es que te propongas al menos un mantenimiento semanal. Y de tu casa también, a no ser que se limpie sola.

					Limpieza con producto: sólo lo recomiendo para eliminar manchas y suciedad puntual que no salgan a golpe de bayeta humedecida con agua. Sin embargo, puedes plantearte el hacer una limpieza profunda de las alfombrillas y los pedales al menos una vez a la semana, si usas tu vehículo a diario, o cada quince días o una vez al mes si lo usas de forma muy esporádica.

					Desinfección: sólo cuando sea necesario. Yo suelo de­sinfectar el volante, la palanca de cambios y las manillas después de usar mi vehículo o si lo ha usado otra persona. Mientras conduces, puedes estornudar, toser y realizar otros gestos de forma inconsciente.

					«Los filtros, Javi, los filtros.» No tener al día el mantenimiento o el cambio de los filtros del aire acondicionado puede provocar malos olores, que la ventilación no sea adecuada o que tu vehículo se convierta en una fiesta de polen, bacterias y gases indeseados. Un truco para evitar la condensación de agua en los conductos y con ello los malos olores es apagar el aire acondicionado unos minutos antes de llegar a tu destino.

					Si tienes un peludete y no puedes llevarlo en el maletero de tu vehículo, que sería lo ideal, puede ir en los asientos siempre y cuando cumpla las normas de seguridad para mascotas. Si éste es el caso, puedes protegerlos con un tapete que cubra asiento y respaldos y que impida que se llene la tapicería de pelo como para un carnaval. No queremos pasar el resto de nuestras vidas desincrustando pelos, ¿estamos de acuerdo? Y si, como el mío, tiene «pelos ninja», cubre también la moqueta del suelo. Puedes eliminar los pelos con un cepillo o un guante de goma o con un rodillo adhesivo si la aspiradora no les da suficiente amor.

					También puedes desinfectar con una bruma a base de alcohol y aceites esenciales la zona donde hayas llevado a tu mascota al llegar a destino. De esta manera, también combatimos malos olores.

			

			12.2. TABLA RESUMEN

			Obviamente, hay mucho más en lo que profundizar, pero me ha parecido muy importante destacar el habitáculo, porque suele ser algo que olvidamos a menudo.

			Antes de terminar, comparto contigo una tabla a modo resumen, para que puedas ver las medidas de un vistazo siempre que lo necesites.

			Tabla 12.1. Cómo mejorar la calidad del aire del interior de tu vehículo

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Estado del vehículo y hábitos 

						
							
							Calidad del aire del habitáculo

						
							
							Cómo mejorarlo

						
					

				
				
					
							
							Nuevo

						
							
							X

						
							
							Ventilación diaria, evitar aerosoles y ambientadores o productos con perfumes y COV.

						
					

					
							
							Segunda mano

						
							
							☑

						
							
							Limpieza, aspiración y ventilación.

						
					

					
							
							Fumador 

						
							
							X

						
							
							Aspiración con equipo profesional incluyendo techo, paredes y debajo de los asientos, ventilación, limpieza con ozono.

						
					

					
							
							No fumador

						
							
							☑

						
							
							Ventilación diaria, evitar aerosoles y ambientadores o productos con perfumes y COV.

						
					

					
							
							Mascotas

						
							
							X

						
							
							Ventilación diaria, evitar aerosoles y ambientadores o productos con perfumes y COV. Aspirar de forma recurrente con accesorios que atrapen el pelo de mascota. Usar fundas lavables para cubrir asientos y evitar accidentes que ensucien la cabina.

						
					

					
							
							Uso de ambientadores

						
							
							X

						
							
							Ventilación diaria, evitar aerosoles y ambientadores o productos con perfumes y COV. Sustituye los ambientadores por un difusor de aceites esenciales para vehículo (USB, rejilla del aire acondicionado).

						
					

					
							
							Limpieza con productos específicos 

						
							
							X

						
							
							Sustituirlos por productos de limpieza basados en plantas. Puedes diluirlos en agua para reducir el contenido en espuma. Te sirve para el interior y el exterior, incluidas las escobillas de los limpiaparabrisas.

						
					

					
							
							Limpieza con toallitas específicas

						
							
							X

						
							
							Sustituir por aspirado y ventilación frecuente y paño húmedo de microfibra que no raye (no deja pelusas).

						
					

					
							
							Limpieza con paño o trapo húmedo 

						
							
							☑

						
							
							Si previamente realizas un aspirado, la limpieza será mucho más eficiente. Algunas fibras de algodón pueden dejar pelusas.

						
					

					
							
							Limpieza con aerosoles

						
							
							X

						
							
							Es mejor usar un paño húmedo y añadir producto si necesitas eliminar manchas o suciedad.

						
					

					
							
							Limpieza con aspirador

						
							
							☑

						
							
							Hacerlo de forma recurrente según el uso que le des, pero al menos una vez por semana: debajo de asientos, tapicería, cuadro de mando, palanca de cambios, rejilla de ventilación, guantera, puertas...

						
					

					
							
							Desinfección con productos que no conocemos

						
							
							X

						
							
							Alcohol 70 por ciento (cuidado con embellecedores plásticos que puedan perder el brillo), agua ozonizada, soluciones de ácido hipocloroso.

						
					

					
							
							Filtros del aire acondicionado sin mantenimiento 

						
							
							X

						
							
							Realizar mantenimiento o cambio según indique el fabricante (aproximadamente una vez al año).

						
					

				
			

		
			Fuente: Elaboración propia.
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			Mascotas

			He querido incluir este apartado porque es una realidad que la salud de nuestras mascotas condiciona la calidad de vida de la familia. Igual que tú procuras cuidarte a través de la alimentación o la suplementación o evitas exponerte a muchas sustancias que pueden comprometer tu salud, ¿qué crees que les puede ocurrir a nuestras mascotas si no las cuidamos como haríamos con nosotros mismos?

			Ya que dependen de nosotros, deberíamos velar por su bienestar, en la medida de nuestras posibilidades. Sería la «repera limonera» que la sanidad pública cubriera también la asistencia veterinaria. ¿Te imaginas?

			No soy experta en nutrición ni salud de mascotas, sólo aplico el sentido común como madre de perro y gata y, si un animalito entra en casa, despliego una lista de factores que debo tener en cuenta y que ahora voy a compartir contigo, para facilitarte un poquito las cosas.

			13.1. LAS VISITAS Y REVISIONES

			Si tu mascota acaba de llegar a casa, es crucial que le realicen un chequeo en tu clínica veterinaria de confianza para conocer su estado. Y me imagino que estarás de acuerdo conmigo en que es muy importante tener una buena relación con la persona que la va a tratar.

			Hoy en día, igual que en la medicina para humanos, puedes encontrar profesionales de la veterinaria que trabajan desde un punto de vista integrativo. ¡No hay más que echar un vistazo a las redes sociales!

			Ten siempre a mano un botiquín de emergencia pactado con tu profesional de referencia. Además, existen suplementos y productos naturales específicos para apoyar sus sistema inmunitario y digestivo, su pelo y su piel, sus articulaciones, sus huesos... En casa contamos con una serie de mezclas de aceites esenciales especialmente pensados para cubrir algunas necesidades de nuestros amigos peludos, así como ungüentos para cuidar su piel, sus patitas y su trufa de los contratiempos del día a día.

			Con la llegada de tu mascota, valora contratar un seguro veterinario. El seguro de tu hogar puede incluir un seguro de responsabilidad civil, pero no cubre las vacunas ni las posibles enfermedades o los accidentes que pueda tener tu mascota. Debes saber que los animales de raza son más propensos a padecer determinadas enfermedades, así que el punto anterior igual te compensa.

			13.2. ALIMENTACIÓN Y AGUA

			Da igual si tienes perro, gato u otro acompañante animal, ¡el mundo de la alimentación es inabarcable! Aquí te dejo algunos consejos que pueden orientarte:

			
					Es importante que sepas qué tipo de alimentación necesita tu mascota. Igual que nosotros, puede ocurrir que no digieran bien los cereales o que tengan alguna intolerancia o alergia alimentaria.

					Mira sus cacas igual que miras las tuyas para ver si todo está bien.

					Comprueba la cantidad de comida que ha de ingerir al día, según edad, peso y nivel de actividad, para evitar problemas de sobrepeso o desnutrición.

					Procura priorizar el acero inoxidable o la cerámica sobre el plástico en los recipientes para la comida y bebida de tu peludo.

					Cuidado dental. Sobre todo, si sólo comen pienso o comida triturada, tu mascota necesita una ayuda extra para eliminar el sarro de sus dientes. Si puedes escoger productos naturales, que los hay, mejor. Hoy en día encuentras muchísima variedad de chuches sin porquerías que, además, cuidan sus dientes. Es importante que tengas en cuenta la edad de tu mascota, el tamaño, etcétera.

					Los piensos son alimentos procesados, así que, si optas por esta opción, procura escoger el más natural posible. Existen muchísimas opciones e incluso piensos personalizados en función de las necesidades nutricionales de tu mascota. Y cuantas menos sustancias transfiera el envase al alimento, mejor y, si ya te decides por algunas marcas que optan por papel y cartón reciclado, ¡mucho mejor! Digo «menos» porque ya hemos visto que existe evidencia de la presencia de bisfenol A y ftalatos en el papel y cartón reciclados, así que no seré yo quien diga que son cien por cien inocuos.

					Comida húmeda: es necesaria, la van a agradecer un montón y aporta un extra de hidratación. Imagínate comer toda tu vida bolitas o croquetas crujientes dos o tres veces al día y que de repente te corten el agua en verano. Un drama. Lo bueno es que cada vez hay opciones más naturales que incluyen proteína animal y vegetal. Si buscas opciones cien por cien vegetales, lo mejor es que sea supervisado por tu veterinaria/o de confianza. El inconveniente es que de momento se envasan en latas y plástico.

					BARF, mi opción favorita. Las siglas vienen de «Biologically Appropriate Raw Food», y es la opción de alimentar con una dieta compuesta principalmente de alimentos crudos. Suele contener carne blanca, roja, vísceras, pescado, frutas y verduras. Si bien es cierto que es una opción muy saludable, también ha de ser supervisada. La idea de este tipo de dieta es volver a la alimentación original previa a la domesticación, pero cubriendo todas sus necesidades nutricionales.

					Existen también opciones cocinadas a baja temperatura, por lo que no sería BARF, a base de proteína animal, frutas y verduras para mascotas que lo toleran mejor.

			

			Lo recomendable es que hables con tu profesional de la salud de referencia y estudiéis cuál es la opción más adecuada para tu mascota. Hoy día existen multitud de opciones, incluso programas de suscripción cada quince o treinta días gracias a los que te olvidas de estar pendiente de que haya comida suficiente.

			Si optas por alguna de las dos últimas opciones, tienes una larga serie de beneficios. Además de los beneficios para su salud, como digestiones ligeras, apoyo a su sistema inmunitario, salud dental y articular y piel y pelaje más sanos, son opciones sin aditivos ni conservantes y elaboradas a base de alimentos frescos. ¡Es casi comida que te podrías comer tú! Y lo mejor es que les encanta.

			Entre los inconvenientes, dependiendo del tamaño de tu mascota, debo decirte que necesitarás más o menos espacio en tu congelador para almacenar la comida, que suele venir en paquetitos monodosis. Hasta el momento, los envases de la comida suelen ser de plástico, aunque he encontrado referencias en las que se están investigando envases biodegradables, que espero muy pronto estén disponibles.

			Otra alternativa es que, bajo la supervisión profesional de este tipo de nutrición o alimentación, elabores su comida BARF en casa. Es la opción que menos residuos plásticos va a generar, sin duda.

			Por supuesto, más allá de la comida que elijas, debes asegurarte de que tu mascota tenga siempre agua disponible para que pueda hidratarse muy a menudo. Si tanto tú como ella bebéis agua de mala calidad, eso se traduce en problemas para todos. Aunque también te digo que he visto casas donde los peludetes beben agua filtrada para ahorrarse visitas al veterinario, y los humanos agua del grifo. Que está muy bien velar por tu bolsillo, pero mejor tener en cuenta la salud de toda la familia, para evitar problemas a largo plazo.

			13.3. JUGUETES Y ACCESORIOS

			¿Verdad que no le darías a tu bebé para que chupe un objeto de plástico, con tintes, metales pesados, bisfenol A y ftalatos? ¡Creo que no hace falta que explique las razones!

			¿Qué materiales podemos elegir para nuestras mascotas? Caucho, bambú, fibras de lino o algodón, madera que no se astille como la del árbol de café, ébano u olivo, ramas de corcho con cuerda, materiales de origen animal disecados... Por suerte, tenemos opciones.

			El mundo pelotas es enorme, pero hay cosas que tener en cuenta, como:

			
					Que no dañe su esmalte dental.

					Que eviten atragantamientos.

					Escoger materiales como el caucho natural o la silicona antes que un plástico.

			

			En este caso, es importante valores la edad y el tamaño de tu mascota, ya que tendrá más o menos fuerza en su mandíbula, igual que en sus dientes. Y ojito con que haya a su alcance objetos y bolsas de plástico que pueda destrozar. Por último, no sé tú, pero en mi casa las alfombras desaparecen hasta la edad adulta.

			Rascadores para gatitos

			Mi experiencia es que las alfombras de bienvenida hechas de fibras naturales como la de coco, un tronco de madera o, su favorito, el sofá, son los mejores rascadores para tu gato.

			Bromas aparte, puedes encontrar muchas opciones como rascadores elaborados a base de madera y cartón reciclados reemplazables. Aunque no lo parezca, son muy resistentes.

			También tienes protectores para muebles como sofás o sillones hechos a base de fibras naturales, o incluso rascadores para colgar de la pared. A nuestra gata le gusta más la sensación de estar destrozando algo prohibido, aunque esté protegido por un rascador.

			Areneros

			Si me permites un consejo, evita usar arenas a base de sílice, y mucho menos perfumadas, si no quieres encontrarte con:

			
					Posibles enfermedades respiratorias debido a la acumulación de polvo de sílice en tus pulmones y en los de tu mascota. ¿Recuerdas que hablamos de neumoconiosis? Aquí un ejemplo la mar de doméstico.

					Exposición a ftalatos y COV debido al perfume de las arenas.

					Tener que estar ventilando y aspirando polvo constantemente para evitar la acumulación en el aire de tu casa y en cualquier superficie cercana. Ten en cuenta que, cuando entra y sale del arenero, tu mascota remueve el polvo, igual que cuando termina de hacer sus deposiciones remueve la arena para enterrarlas. Cuando las vas a recoger con la pala, también puedes inhalar polvo y esparcirlo.

			

			Las soluciones más respetuosas... ¡se llaman PELLETS biodegradables! Muchos están hechos de fibras de celulosa o de papel y algunos incluso puedes desecharlos por el inodoro (mira la etiqueta previamente para evitar atascos no deseados). Esto te evita tener que organizar un cubo de la basura sólo para los excrementos de tu mascota.

			Lo mejor es que este tipo de material, además de ser más respetuoso, es más limpio porque apenas genera polvo.

			13.4. PRODUCTOS DE HIGIENE Y LIMPIEZA

			Para tu mascota

			Igual que para tu familia, escoge productos naturales, libres de perfumes y sustancias que puedan comprometer su salud. No te dejes llevar por la etiqueta «natural» y mira los ingredientes. Tendrías que ver la cantidad de champús o toallitas para mascotas con fenoxietanol que indican en sus etiquetas que sus ingredientes son naturales.

			Si no te queda otra que usar toallitas, busca opciones biodegradables, sin alcohol y a base de ingredientes naturales. Aunque no hay nada mejor que un trapillo suave humedecido con agua templada para retirar cualquier resto de suciedad puntual.

			Existen marcas de cosmética ecológica y respetuosa que incluso elaboran champús sólidos sin porquerías adecuados para nuestras mascotas.

			¿Qué puedo usar en casa?

			En el caso de los gatos, van a ignorar por completo los botes de producto salvo que estén en el borde de la encimera, lugar ideal para darles un empujón y ver cómo caen y, si es posible, cómo revientan contra el suelo y provocan un desastre. Si es jabón casero o vinagre, todavía, pero ¿y si es un bote de lejía o amoníaco?

			Pero si tienes un perrete y, además, es cachorrito, sabes de lo que hablo. Van a oler y lamer el suelo, desde luego, pero también van a querer morder la fregona, perseguirla mientras friegas e incluso beberse el agua del cubo. ¿No crees que es otro motivo de peso para empezar a utilizar productos de limpieza más respetuosos? Una intoxicación es motivo de visita a la clínica veterinaria, antes o después.

			A veces me hace mucha gracia cómo se duda del uso de aceites esenciales en casa teniendo mascotas, cuando se está rociando cada estancia con chorrocientos productos llenitos de sustancias químicas, que muchas veces desconocemos y que repercuten en la salud ya sea por inhalación o contacto dérmico... ¿Y cuántos hogares recurren a ambientadores sintéticos para camuflar el olor del arenero o el de perrillo mojao?

			Relájate, puedes usar aceites esenciales, siempre que sean puros, de calidad y no estén diluidos en solventes sospechosos. Si bien es cierto que hay aceites esenciales que no se recomienda usar con mascotas, hay muchos otros que sí y, además, tienen muchísimos beneficios a nivel físico y emocional. Young Living, por ejemplo, tiene una línea especial para mascotas y hay profesionales ve­terinarios que también formulan sus elaboraciones especiales.

			No te imaginas lo que me ayudó el difusor con aceites esenciales de lavanda e incienso las primeras noches de Rocky (nuestro perrete) en casa y para que nuestra gata, India, llevara mejor la nueva incorporación a la familia. Son dos de mis aceites esenciales favoritos para crear un ambiente de calma y armonía.

			Eso sí, siempre que uses un difusor con aceites esenciales, procura tener una puerta abierta para que tu mascota pueda marcharse si no se siente a gusto.

			Como en todo, habrá profesionales que te digan que son maravillosos, además de recomendables, y otros que te dirán que ni se te ocurra. En nuestro hogar, sólo nos han dado alegrías y satisfacciones, así que... ¡tú eliges! Si quieres, yo te puedo acompañar.

			Higiene de su cama, ajuar y juguetes

			Es importante que, al menos una vez por semana, laves las fundas de sus cojines o su colchón, así como los juguetes. Aprovecha un día soleado para tender al sol y, si puedes, también airea los rellenos del colchón y de los cojines.

			Si puedes tener una funda de repuesto, me lo vas a agradecer. De esta manera, evitarás tener que esconder ese «oscuro objeto de deseo para la aniquilación», también llamado «relleno de colchón o cojín», mientras el tejido da vueltas en la lavadora. Aprovecho para hacer un llamamiento a los fabricantes de camas de mascota, para que piensen en esa funda de repuesto tan necesaria para esa cama que una vez te compraste... y que no existe.

			Lección aprendida: antes de comprar, pregunta si hay repuestos.

			Mantén una higiene óptima de su comedero y bebedero y revisa los filtros de su fuente de agua, si has optado por esa opción. A nadie le gusta comer y beber de un plato o un vaso sucio y colonizado por microorganismos e insectos de todos los colores, formas y tamaños.

			13.5. LAS PLANTAS Y LAS MASCOTAS

			No a todos los bichines les da por morder plantas, pero por prevenir que no quede. Qué mejor que escoger plantas que no sean tóxicas para tus mascotas por si les cae un bocadito. Si además puedes escogerlas libres de pesticidas, ya sabes todo lo que eso supone, ¡muchísimo mejor para toda la fa­milia!

			Plantas aptas para tus mascotas

			Comparto contigo un listado de algunas de ellas, para que vayas «a tiro helecho»:

			
					Areca o Dypsis lutescens (palmera de salón)

					Cactus y crasas. A ver, hay muchas referencias que aseguran que no son tóxicas, pero yo no las tendría muy a mano si no quiero ir con las pinzas encima para quitar pinchos. Quizá para un gato podría valer, pero un perro curiosete le dará un mordisco en cuanto te despistes.

					Calathea orbifolia

					Calathea ornata

					Ceropegia woodii (o rosario de corazones)

					Cinta, llamada también «malamadre» o «lazo de amor». ¿En qué quedamos?

					Helecho

					Howea forsteriana (palmera kentia o palma del paraíso)

					Maranta leuconeura

					Naranjo kumqat (naranjo chino)

					Pachira aquatica

					Pilea peperomioides

					Piña (ananás)

					Olivo

					Orquídea

			

			Plantas tóxicas para tus mascotas

			Además de saber qué plantas tener en casa, conviene que sepas cuáles debes mantener lejos de tus mascotas.

			
					Aloe vera

					Begonia maculata

					Codiaeum variegatum pictum (crotón)

					Spathiphyllum wallisii (espatifilo)

					Ficus lyrata

					Hiedra

					Monstera deliciosa

					Poinsettia (flor de Pascua).

					Cualquiera de los Photos.

					Sansevieria trifasciata (lengua de suegra).

			

			Si vives en el campo, es bueno que identifiques la flora de la zona, para conocer la causa si hay accidentes. Eso o encomendarse a san Antón y que sea lo que Dios quiera.

			Mi experiencia en el campo es que, cuando comen algo que no les sienta bien, queda identificado de por vida y no vuelven a tropezar con la misma planta salvo por accidente.

		

	
		
			14

			Recetario

			14.1. LISTA DE LA COMPRA

			Coge lápiz y papel, porque antes de meternos de lleno en las recetas para renovar tu despensa de productos de limpieza y cuidado personal, vamos a irnos de compras.

			Ingredientes

			
					500 ml de jabón de Castilla. Nos va a servir para las recetas y sobrará.

					500 g de jabón en escamas. Nos puede servir jabón de Marsella o el mismo peso en pastillas de jabón casero SIN FRAGANCIA.

					500 ml de jabón negro. Nos va a servir para las recetas y sobrará.

					1,5 l de vinagre de limpieza.

					500 g de bicarbonato de sodio o bicarbonato sódico.

					250 g de carbonato de sodio.

					Agua destilada o agua del grifo previamente hervida y enfriada, salvo que la receta nos indique que la usemos calentita.

					300 ml de alcohol de 96°.

					100 ml de aceite de oliva.

					2 limones enteros.

					Aceites esenciales: árbol del té, lavanda, limón, naranja, mandarina, bergamota, clavo, romero, lemongrass, menta, citronela, geranio.

					Aceites esenciales opcionales: Thieves y Purification.
				
						Thieves® de Young Living es una potente mezcla de aceites esenciales de limón, romero, canela, clavo y Eucalyptus radiata. Es una de mis mezclas favoritas de aceites esenciales para la limpieza profunda, el cuidado dental y los productos de higiene diaria.

						Purification® de Young Living es mi mezcla favorita para combatir los malos olores y alejar insectos, dejando un espacio limpio y agradable. Contiene aceites esenciales de citronela, romero, pasto de limón, árbol del té, mirto y lavandín.

				

				
				

			

					
			Utensilios

			
					3 envases con espray dosificador de 250 a 300 ml.

					1 envase con espray dosificador de 500 ml.

					1 envase con dispensador de espuma de 250 a 300 ml.

					1 envase con dispensador de 250 a 300 ml.

					1 envase vacío de 800 g de capacidad.

					Bayetas de celulosa para limpiar.

					Trapos de algodón para secar.

					1 embudo, por si se te va la mano como a mí.

					1 vaso medidor, si no quieres dosificar a ojo.

			

			Para evitar que se depositen sustancias indeseables en el fondo de nuestro envase cuando esté en reposo, así como evitar obstruir el pulverizador si el agua es muy dura. Puedes comprarla en tu supermercado o elaborarla si tienes destiladora.

			Si no te resulta cómodo, puedes usar la misma cantidad de agua de grifo previamente hervida o usar el agua filtrada que utilices para beber y/o cocinar.

			¿Por qué usar aceites esenciales de calidad?

			Porque, igual que no me la juego con los alimentos o el agua, no me la voy a jugar con un producto que vamos a inhalar en casa mientras limpiamos o vamos a usar en nuestro cuidado y bienestar personal.

			Los aceites esenciales actúan a nivel físico, mental y emocional. Siempre usándolos de manera adecuada y, ya que nos ponemos, ¿por qué no elegir unos que me sirvan para limpiar, para usar en un difusor o en mi piel e incluso que los pueda ingerir si es que lo necesito?

			Si una planta hace uso de los aceites esenciales para combatir plagas, atraer polinizadores, hacer de la tierra su hogar o recuperar su bienestar..., imagínate lo que pueden hacer por nosotros. Por eso también es muy importante que sean cien por cien íntegros o que el tiempo de destilación haya sido el adecuado para que contenga todas las moléculas aromáticas que necesitamos para un amplio abanico de funciones. Por si no lo sabías, esto hace que se generen muchos menos residuos, pero también encarece la producción, ¡porque el producto final es de una calidad suprema!

			Y sí, también es importante saber que se ha respetado el suelo donde se han cultivado esas plantas, que éstas han crecido en su lugar de origen y sin modificaciones ¡y muchas veces formando parte de proyectos de reforestación!, que no se han usado agroquímicos, que la cosecha ha sido respetuosa con el ecosistema, que durante la destilación y el envasado no se han usado materiales dañinos, que se promueve la economía, la sostenibilidad local... ¡Y que se aprovecha el cien por cien de los residuos generados!

			Visitar granjas, campos de cultivo y destilerías donde se producen los mejores aceites esenciales del mundo, así como conocer y agradecer a cuantas familias llevan a cabo esta labor tan delicada y con un propósito de bienestar tan claro, me ha permitido tener una visión mucho más amplia de lo que antes eran un montón de gotitas dentro de un botecito.

			14.2. MULTIUSOS JABONOSO PARA TODAS LAS SUPERFICIES

			Esta receta te sirve para limpiar la cocina, los baños, las puertas y cualquier superficie con suciedad. Sí, esto incluye mármol y granito, siempre y cuando enjuagues y seques bien después de limpiar.

			El aceite esencial de limón, además, tiene propiedades desengrasantes. Junto al aceite esencial de romero, ayuda a que la limpieza sea mucho más profunda, lo que te servirá sobre todo si quieres insistir en las juntas de las baldosas.

			¿Sabes aquello que dicen del uso del romero «para que salga lo malo y entre lo bueno»? Pues que sepas que, mientras usas este multiusos, vas a beneficiarte de las propiedades de este aceite esencial que promueve la claridad mental, no gusta demasiado a los insectos y, además, es amigo de las personas estresadas. Por su parte, el jabón negro es muy bueno como desengrasante en cocinas.

			Puedes aumentar la cantidad de gotas a tu gusto, para potenciar el aroma o las propiedades antisépticas de los aceites esenciales.

			Ingredientes

			
					1 cucharadita de postre de jabón en escamas, jabón negro o jabón de Castilla. Si tienes jabón casero, sólo tienes que rallarlo hasta tener una cucharadita.

					500 ml de agua destilada o el agua que hayas hervido previamente, muy caliente pero sin hervir.

					10 gotas de aceite esencial de romero.

					10 gotas de aceite esencial de limón.

			

			Utensilios

			
					1 botella con pulverizador tipo espray.

					Bayeta o trapo para aclarar y secar.

			

			Preparación

			
					Si usas jabón rallado o en escamas, viértelo en la botella junto al agua caliente. Cierra la botella, agítala para que se mezcle y déjalo reposar durante al menos ocho horas para que se deshaga el jabón y quede bien integrado. Una vez disuelto, añade los aceites esenciales, cierra la botella y agítala bien antes de usar.

					Y si usas jabón de Castilla, jabón negro o jabón líquido, viértelo en la botella junto al agua caliente y déjala enfriar. Una vez se haya enfriado, añade los aceites esenciales, cierra la botella y agítala bien antes de usar.

					Pulveriza la superficie que quieres limpiar y frota con un trapo, esponja o estropajo que no raye, previamente humedecido.

					Aclara con agua para retirar los restos de jabón y suciedad de la superficie que hemos limpiado y secamos con una bayeta seca y limpia. Recuerda limpiar y aclarar la bayeta, el estropajo o el trapo que hayas usado y secarlo al sol.

			

			Opcional

			
					Si quieres un limpiador sin aromas, evita los aceites esenciales.

					Puedes sustituir los aceites esenciales por otros que te gusten.

					Si tienes un jabón de manos o detergente líquido para lavavajillas sin porquerías, puedes usar media cucharadita.

					Si quieres que sea mucho más jabonoso o haga más espuma, duplica la cantidad de jabón utilizada en la receta o usa una cucharada sopera de jabón directamente.

					La mezcla de aceites esenciales Thieves® de Young Liv­ing es un potente aliado para la limpieza. Puedes sustituir los aceites esenciales propuestos en la receta por 20 gotas de esta mezcla.

			

			14.3. LIMPIADOR DESINFECTANTE 
CON TRES INGREDIENTES

			Esas personas que dicen que el vinagre, la sal o el zumo de limón no desinfectan son las mismas que luego se comen unas aceitunas, un bacalao en salmuera, un ceviche o unos boquerones en vinagre sobre unas patatas fritas, pero, ojito, no vamos a desinfectar un quirófano ni a matar superbacterias. Estamos en nuestro hogar, de ahí que no necesitemos productos mucho más fuertes que los que te enumero.

			No uses este limpiador desinfectante sobre mármol, porque es muy ácido y puede mancharlo o estropearlo.

			Ingredientes

			
					1 medida de vinagre de limpieza sin fragancia.

					3 medidas de agua destilada o agua previamente hervida y enfriada.

					El zumo de un limón. ¡No tires el limón! Guárdalo en la nevera, puede servir para atrapar olores y para utilizarlo en otra receta.

			

			Utensilios

			
					1 botella con pulverizador tipo espray.

					Bayeta o trapo para aclarar y secar.

			

			Preparación

			
					Añade todos los ingredientes en el envase, agitamos y pulverizamos sobre la superficie que queramos desinfectar. Limpia con un trapo o una bayeta humedecidos previamente.

					Aclara con agua para retirar los restos de suciedad y seca con una bayeta limpia. Recuerda limpiar y aclarar la bayeta, el estropajo o el trapo que hayas usado y secar al sol.

			

			Opcional

			Si, como a mí, tampoco te gusta el olor a vinagrillo y, además, quieres potenciar la acción del producto, puedes usar:

			
					20 gotas de aceite esencial de árbol del té o clavo.

					10 gotas de aceite esencial de naranja.

			

			14.4. LIMPIADOR PARA LA MADERA

			Si tienes una encimera de madera sin barnizar en la cocina, como yo, seguramente sabrás que necesita cuidados especiales. ¡Pero no hace falta complicarse! También hay que estar pendiente de evitar que se acumule la humedad. No pasa nada si de repente salpicas y tardas en secarlo, pero evita que se acumule humedad durante horas y horas. Sobre todo, presta atención a la zona del fregadero.

			Puedes usar el multiusos jabonoso porque es apto para todas las superficies, pero, después, cada cierto tiempo, trata la madera con aceite de oliva o lino. O haz un tunning del limpiador jabonoso para nutrir la madera cada vez que limpias.

			¿Cuándo sé que la madera necesita un aporte extra de nutrición? Cuando empieza a ser porosa y áspera e incluso pierde color.

			Ingredientes

			
					Los mismos del limpiador multiusos jabonoso, pero cambiaremos los aceites esenciales. En este caso, usaremos aceite esencial de lavanda, porque no gusta demasiado a las termitas.

					Añade 2 cucharadas soperas de aceite de oliva o aceite de lino.

			

			Utensilios

			
					1 envase con dispensador, como el de cualquier jabón de manos no espumoso. Ha de ser así para evitar que se atasque el pulverizador con el aceite (salvo que tengas un pulverizador a prueba de bombas).

					Una bayeta y un trapo.

			

			Preparación

			
					Mezcla todos los ingredientes en el interior del envase y agita bien antes de cada uso. Impregna una bayeta limpia y húmeda con producto y aplica sobre la encimera.

					Aclara con agua para retirar los restos de suciedad y seca con otra bayeta limpia. Recuerda limpiar (puedes hacerlo con jabón negro para eliminar los restos de grasa) y aclarar la bayeta o el trapo que hayas usado. Después, sécalo al sol.

			

			14.5. LIMPIADOR DESINCRUSTANTE PARA FREGADEROS, SUMIDEROS Y GRIFERÍA CON 
DOS INGREDIENTES

			¡Este truco no puede ser más fácil ni más económico! Se ha hecho de toda la vida en muchas casas y el resultado es espectacular, así que, si no lo conocías, vas a alucinar con el resultado.

			Además de un potente antigrasa, este limpiador es una pasada como antical. Todo queda como los chorros del oro. Puedes usarlo en fregaderos cerámicos, de acero inoxidable o de resina. También en griferías, mamparas de ducha, sumideros, juntas, hornillas, bandejas de horno... ¡Pero jamás en superficies de mármol!

			Ingredientes

			
					½ limón. ¡Puedes usar la mitad del limón sobrante de haber hecho el limpiador desinfectante!

					2 cucharadas soperas de bicarbonato de sodio.

			

			Utensilios

			Bayeta o trapo para aclarar y secar.

			Preparación

			
					Espolvorea el bicarbonato sobre la superficie que quieras limpiar, que habrás humedecido previamente. Frota y extiende el bicarbonato con el limón partido por la mitad en círculos hasta que salga la suciedad.

					Retira los restos de la mezcla con una bayeta o un trapo limpio y húmedo y repite la operación enjuagando previamente hasta que quede libre de restos. Seca con un trapo limpio.

			

			14.6. AMBIENTADOR PARA EL BAÑO

			Te confieso que tengo un difusor de aceites esenciales siempre puesto en el baño con mi sinergia favorita de aceites esenciales Young Living para estos menesteres, que se llama Purification®. Lo suelo tener preparado para que sólo haya que darle al botón cuando recibes «la llamada de la jungla» y que el próximo visitante sienta que está entrando en un spa. No sé si me explico...

			Algo muy importante que se debe tener en cuenta es el detalle de poner en marcha el difusor antes de comenzar «la meditación», como diría mi amiga Ma. Y si se nos ha olvidado, hacerlo inmediatamente después de tu momento zen, y dejarlo actuar durante unos minutos antes de la próxima visita, por respetito y tal.

			Cuando vivía en la ciudad, mi cuarto de baño no tenía ventana y el único lugar donde me cabía el difusor no tenía un enchufe cercano, así que nuestro mejor amigo era un espray ambientador bien a mano.

			Consejito: Si te acuerdas, pulveriza antes y después. Así la experiencia será mucho más agradable.

			Ingredientes

			
					150 ml de agua destilada.

					100 ml de alcohol de 96°.

					10 gotas de lemongrass.

					5 gotas de aceite esencial de romero.

					5 gotas de aceite esencial de árbol del té.

			

			Utensilios

			Un recipiente con espray dosificador de 250 ml. Si tu envase es más pequeño o más grande, la medida sería de dos partes de agua por una de alcohol (yo he redondeado).

			Preparación

			Vierte todos los ingredientes en el envase pulverizador, ciérralo, agita y sitúalo bien visible y etiquetado cerca del inodoro, ¡para que no haya excusas!

			Opcional

			Si tienes la mezcla de aceites esenciales Purification® de Young Living, usa 20 gotas.

			14.7. DETERGENTE EN POLVO PARA LAVADORA

			Este detergente es un básico apto para todo tipo de prendas, incluidas las de los más pequeños de la casa.

			El carbonato sódico tendrá acción antigrasa y los aceites esenciales que uses se perderán en el enjuagado, así que, más que por su aroma, los elegimos por sus propiedades.

			Ingredientes

			
					1 taza de jabón natural o de Marsella en escamas. También puedes rallarlo en casa si no lo encuentras preparado.

					1 taza de bicarbonato de sodio

					 ½ taza de carbonato de sodio.

					15-20 gotas de aceites esenciales. Si quieres potenciar la acción antigrasa, puedes usar aceite esencial de limón. Si quieres tener un efecto desodorizante, puedes usar aceite esencial de lemongrass.

			

			Utensilios

			Un envase de aproximadamente 800 gramos. Puedes reutilizar un bote de vidrio de legumbres cocidas (previamente lavado).

			Preparación

			
					Mezcla todos los ingredientes secos con una cuchara o una varilla en un bol grande o en una ensaladera. También puedes usar un robot de cocina y triturarlo todo un poquito más para que se integren mejor los ingredientes.

					Vierte la mezcla en el envase final, añade los aceites esenciales y cierra el envase. Déjalo reposar unas horas para que los aceites esenciales impregnen la mezcla.

			

			Dosificación

			Usa 2 cucharadas soperas por cada 5 kg de ropa directamente al tambor de la lavadora. Recuerda añadir el suavizante natural en el cajetín destinado a esta función.

			14.8. SUAVIZANTE NATURAL PARA LA ROPA

			Esta receta, además de suavizar la ropa si queremos evitar los suavizantes convencionales, nos va a ayudar a retirar restos de cal si nuestra agua es dura y restos de detergente que hayan podido quedar en las prendas.

			Me encanta usar aceite esencial de geranio, porque huele a jardín en flor y es una alegría cuando abres la lavadora para sacar la ropa. Si tienes preferencia por otro aceite esencial, te animo a que pruebes tus propias mezclas. Algunos que combinan muy bien son la lavanda y el limón o el romero; también el lemongrass y la menta si quieres algo más fresquito. Puedes añadirlo de forma proporcional o más gotas de aquél que quieras resaltar.

			Ingredientes

			
					1 botella de vinagre de limpieza.

					40-60 gotas de aceite esencial de geranio.

			

			Utensilios

			La misma botella de vinagre de limpieza.

			Preparación

			
					Es tan fácil como añadir las gotas de aceite esencial en el envase de vinagre de limpieza y agitar.

					Añade ½ de la mezcla al cajetín del suavizante de la lavadora. ¡Y listo!

			

			14.9. JABÓN ESPUMOSO DE MANOS DE LAVANDA

			Nunca ha sido tan fácil hacer tu propio jabón espumoso para toda la familia. ¡Y sin ingredientes raros!

			Si no te emociona el aceite esencial de lavanda, puedes sustituirlo por aceite esencial de geranio, romero, menta... ¡Uno que te guste y que te haga la experiencia mucho más agradable! No recomiendo usar cítricos por ser fotosensibilizantes. No queremos que nos salgan rojeces en la piel al exponernos al sol.

			Ingredientes

			
					2 cucharadas soperas de jabón de Castilla líquido.

					1 taza de agua destilada o agua previamente hervida y enfriada.

					1 cucharadita de postre de aceite de oliva.

					10-20 gotas de aceite esencial de lavanda.

			

			Utensilios

			Una botella con dispensador de jabón en espuma de 250 ml.

			Preparación

			Vierte todos los ingredientes en el envase dispensador. Cierra y agita bien. ¡Listo para usar!

			14.10. FRIEGASUELOS NATURAL

			Aunque puedes usar jabón de castilla (líquido), yo prefiero el jabón negro para fregar el suelo, sobre todo, si es parqué. Y lo mismo con el suelo de la cocina, porque, si se te ha ido la mano con los salpicones, queda estupendo.

			He escogido tres aceites esenciales que no gustan nada a algunos insectos. Así, la limpieza va a ayudar además a evitar visitas inesperadas.

			Ingredientes

			
					1 o 2 cucharadas de jabón negro previamente disuelto en un vaso de agua. Si lo has comprado en crema o pasta, te será más fácil disolverlo en agua caliente.

					Agua del grifo para llenar el cubo.

					5 gotas de aceite esencial de citronela.

					5 gotas de aceite esencial de lavanda.

					5 gotas de aceite esencial de romero.

			

			Utensilios

			Cubo y fregona.

			Preparación

			Añade al cubo de la fregona el jabón, el agua y, por último, los aceites esenciales. Remueve o mezcla bien con la fregona. ¡Y a fregar!

			Un consejito que no me has pedido: ¿verdad que limpiamos y dejamos secar las bayetas después de usarlas? Pues la próxima vez, cuando termines de fregar, usa el agua del cubo para un tirón de cisterna en el inodoro y vuelve a ponerlo bajo el grifo. Llénalo hasta un tercio con agua y un chorro de vinagre para limpiar y escurrir la fregona.

			No hay cosa que más me eche para atrás que el olor a mocho sucio.

			Puedes usar esa agua para otro tironcito de cisterna, pero no dejes agua y fregona sucias reposando en el cubo durante milenios.

			14.11. BRUMA DE ALMOHADA

			¿A quién no le gusta meterse en la cama con las sábanas recién lavadas?

			Dos trucazos para no andar lavando sábanas a diario y disfrutar de esa sensación son ventilar la habitación antes de dormir y, cuando cierres las ventanas, pulverizar sábanas y almohadas con esta bruma que te voy a enseñar a hacer.

			Además, los aceites esenciales que te propongo son excelentes para preparar la habitación antes de ir a dormir, porque ayudan a bajar revoluciones, crear un ambiente positivo y, en consecuencia, favorecer el descanso.

			Ingredientes

			
					50 ml de agua destilada o agua del grifo previamente hervida.

					200 ml de alcohol 96°.

					20 gotas de aceite esencial de naranja (puedes sustituirlo por aceite esencial de mandarina).

					10 gotas de aceite esencial de lavanda.

					10 gotas de aceite esencial de bergamota.

			

			Utensilios

			Un recipiente con espray dosificador de 250 ml. Si tu envase es más pequeño o más grande, la medida sería de aproximadamente 80 por ciento de alcohol y 20 por ciento de agua.

			Preparación

			Vierte todos los ingredientes en el envase, ciérralo y agita antes usar. Pulveriza las sábanas y las almohadas un ratito antes de ir a dormir.

			Si te falta alguno de los aceites esenciales que te propongo, no pasa nada. Puedes hacer la bruma con uno solo o con dos de ellos siempre y cuando la suma sea de 30-40 gotas. Si el envase es más pequeño, puedes reducir la cantidad a la mitad, salvo que desees una fragancia más intensa.

			También puedes usar esta bruma para pulverizar el interior de los cajones de tu ropa.
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			¡Te recomiendo!

			Si quieres que te recomiende productos saludables que suelo utilizar en casa o en mi día a día, o si te apetece unirte a mi comunidad de bienestar, te invito a que sigas mis publicaciones en redes sociales. Podrás encontrarme en muchas plataformas como Eva Liljeström y/o @casasintoxicos.

			Además, te recomiendo algunas cuentas de Instagram que me inspiran y cuya labor de divulgación me parece muy enriquecedora.

			@aid4_vet (Veterinaria integrativa)

			@andreacarucci (Menopausia-fertilidad)

			@andreaguijarro (Alimentación consciente)

			@asiarecovery (Síndrome de ASIA)

			@aura.entrenadoraonline (Pilates y yoga)

			@biovetintegrativa (Veterinaria integrativa)

			@blancagomez_lifestyle (Psiconeuroinmunología)

			@cocinandoelcambio (Cocina saludable y fácil para toda la familia)

			@cocomarch.nmd (Medicina natural)

			@dracaminodiaz (Medicina integrativa)

			@drasariarponen (Todo lo que necesitas saber sobre tu microbiota)

			@drmazzuka (Especialista en quelación química)

			@dr.sergioabanades (Conciencia)

			@elisabet.silvestre (Biohabitabilidad)

			@el.perrolimon (Educación canina respetuosa)

			@elmozonombela (Cómo reducir tus residuos en casa)

			@elpisovegano (Recetas saludables y muy slow)

			@helenka_santos (Chef vegana saludable)

			@hope_videosparaelcambio (Crisis climática y cómo resolverla)

			@hoycomemossano (Recetas saludables)

			@larenovaciondivina (Myriam Llano, nutrición para la menopausia)

			@mamaesencial (Aromaterapia y naturopatía)

			@mariahbascu (Inmunología nutricional y todo sobre la vitamina D)

			@marianrojasestape (Para desintoxicar tu mente)

			@marisagalonso (Farmacia integrativa)

			@miriam_al_alib (Ginecología sin tabúes)

			@misrecetasanticancer (Doctora Odile Fernández)

			@nuria__coll (Salud y alimentación)

			@olfateandoelmundo (Educación canina y veterinaria)

			@pereleon (Geopatía y salud ambiental)

			@planteaenverde (Huerto y plantas)

			@renacerpermacultura (Huerto ecológico en casa, y educación Montessori)

			@silviaromeroexplorer (Si necesitas desintoxicarte con sus viajes saludables)

			@slowmedicineinstitute (Medicina evolutiva y del estilo de vida)

			@thefaceyogalab (Yoga facial)

			@trucosnaturales (La alquimia de las plantas en tu casa)

			@vegana.gal (La feria vegana más importante de España)

			@victoriamoradell (Cosmética natural)

			@villaliljestrom (Si no pongo a mi madre, me deshereda)

			@zeladatome (Combate la inflamación)

		

	
		
			Enlaces de interés

			Casa sin tóxicos: portal de información sobre cómo reducir los tóxicos en tu hogar. <www.casasintoxicos.com>.

			Actas Dermo-Sifiliográficas: publicación oficial de la Academia Española de Dermatología y Venereología. <https://www.actasdermo.org>.

			Agencia de Protección Ambiental (EPA) de EE. UU.: protege la salud y el medio ambiente. <https://www.espanol.epa.gov>.

			Agencia de salud pública de Barcelona: <http://www.aspb.cat>.

			Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición: <https://www.aesan.gov.es>.

			Agencia para Sustancias Tóxicas y el Registro de Enfermedades (ATSDR): protege al público de sustancias peligrosas. <https://www.atsdr.cdc.gov>.

			Asociación Española de Pediatría: información y recursos para la pediatría. <https://www.aeped.es>.

			Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria: proporciona datos científicos sobre riesgos alimentarios. <https://www.efsa.europa.eu>.

			Botanical-online: temáticas relacionadas con el mundo educativo, plantas y medicina natural. <https://www.botanical-online.com>.

			California Childcare Health Program (CCHP) Disease Fact Sheets: información sobre enfermedades y prevención. <https://cchp.ucsf.edu>.

			Centro de Información Nacional sobre Pesticidas (NPIC): <http://npic.orst.edu>.

			Centro de Investigación Superfund de la Universidad de Arizona: enfocado en desechos peligrosos y salud humana. <http://superfund.pharmacy.arizona.edu/toxamb>.

			Centro Internacional de Investigaciones sobre el Cáncer (CIIC): parte de la OMS enfocada en investigaciones sobre el cáncer. <https://www.iarc.who.int>.

			Clínica de la Universidad de Navarra: centro médico y de investigación. <https://www.cun.es>.

			Consejo de Seguridad Nuclear del Gobierno de España: <https://www.csn.es>.

			Cuerpo Mente: revista sobre bienestar y salud mental. <https://www.cuerpomente.com>.

			Cultura Científica: plataforma europea para el intercambio de conocimientos en ciencia ciudadana. <https://culturacientifica.com>.

			Ecoavant: noticias sobre medio ambiente, ecología y derechos humanos. <https://www.ecoavant.com>.

			Ecologistas en Acción: blog con información científica sobre disruptores endocrinos y alternativas saludables. <https://www.libresdecontaminanteshormonales.org>.

			Elsevier: empresa de análisis de información científica, técnica y médica. <https://www.elsevier.es>.

			Empresa Nacional de Residuos Radiactivos (Gobierno de España): <https://www.enresa.es/esp>.

			Energía Nuclear del Ministerio para la transición ecológica del Gobierno de España: <https://energia.gob.es/nuclear>.

			Fundación Alborada: asistencia social mediante la medicina ambiental. <http://www.fundacion-alborada.org>.

			Grupo de Trabajo Ambiental (EWG): activistas especializados en subsidios agrícolas y contaminantes. <https://www.ewg.org>.

			Grupo operativo agroecológico de la comunidad de Madrid: portal de agroecología. <https://agroecologicam.org>.

			Higiene Ambiental: portal especializado en control de plagas y calidad ambiental. <https://higieneambiental.com>.

			Hogar sin tóxicos: campaña de la Fundación Vivo Sano sobre sustancias tóxicas en el hogar. <https://www.hogarsintoxicos.org>.

			Hortoinfo: medio independiente con enfoque en agricultura. <https://hortoinfo.es>.

			Instituto Biosanitario de Granada: <https://www.ibsgranada.es>.

			Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST): estudia las condiciones de seguridad y salud laboral. <https://www.insst.es>.

			Instituto Nacional del Cáncer: ofrece información en español sobre el cáncer. <https://www.cancer.gov/espanol>.

			Investigación y Ciencia: versión española de la revista Scientific American. <https://www.investigacionyciencia.es>.

			KidsHealth: información sobre salud y desarrollo infantil en inglés y español. <https://kidshealth.org>.

			Mayo Clinic: organización dedicada a la práctica médica y la investigación. <https://www.mayoclinic.org>.

			MedlinePlus: servicio de información sobre salud de la Biblioteca Nacional de Medicina de EE. UU. <https://medlineplus.gov>.

			Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación: <https://www.mapa.gob.es/agricultura>.

			Ministerio de sanidad (Gobierno de España): <https://www.mscbs.gob.es>.

			Ministerio para la transición ecológica y el reto demográfico (Gobierno de España): <https://www.miteco.gob.es>.

			MSD Manuals: guías médicas para profesionales y el público. <https://www.msdmanuals.com>.

			Muy Interesante: revista mensual de divulgación y ciencia. <https://www.muyinteresante.es>.

			Oficina de Derechos Humanos de las Naciones Unidas: <https://www.ohchr.org/es>.

			Orgànics Magazine: revista online sobre cosmética ecológica y tóxicos. <https://organics-magazine.com>.

			Organización de consumidores y usuarios: https://www.ocu.org>.

			Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO): lidera el esfuerzo internacional contra el hambre. <https://www.fao.org>.

			Organización Mundial de la Salud (OMS) en español: organismo de la ONU especializado en prevención, promoción e intervención de la salud a nivel mundial. <https://www.who.int/es>.

			Pacto Global de las Naciones Unidas: iniciativa para promover la responsabilidad social corporativa. <https://www.pactomundial.org>.

			Portal de biotecnología en España: <http://biotech-spain.com/es>.

			Portal de información jurídica: sitio de referencia legal y jurídica. <https://www.iberley.es>.

			Portal de Información sobre riesgos por sustancias peligrosas: <http://www.stopcancerendiscapacidad.es>.

			Portal del Boletín Oficial del Estado (Gobierno de España): <https://www.boe.es>.

			Portal sobre contaminación ambiental: información sobre la contaminación y sus efectos. <https://contaminacionambiental.net>.

			PubMed: base de datos de acceso libre especializada en ciencias de la salud. <https://www.ncbi.nlm.nih.gov>.

			Red de Acción sobre Plaguicidas (PAN): trabaja para minimizar y reemplazar el uso de pesticidas dañinos. <http://www.disruptingfood.info>.

			Salud sin bulos: iniciativa contra los bulos de salud en internet. <https://saludsinbulos.com>.

			Salud sin Daño: ONG que trabaja para un cuidado de la salud ecológicamente sostenible. <https://saludsindanio.org>.

			SciELO: biblioteca electrónica de publicaciones científicas en español y portugués. <https://www.scielo.isciii.es>.

			Science Direct: plataforma digital y base de datos de la editorial científico-académica Elsevier. <https://www.sciencedirect.com>.

			Servicio de Información y Noticias Científicas (SINC): medio de comunicación español enfocado en ciencia, tecnología e innovación. <https://www.agenciasinc.es>.

			Sociedad Estadounidense de Química (ACS): soporta la investigación en química. <https://www.acs.org>.
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						1. Un relator especial es un experto nombrado por el Consejo de Derechos Humanos que se encarga de ejecutar investigaciones sobre temas que comprometan los derechos humanos en cualquier lugar del mundo.

					

					
						2. Boyd, David, The right to a clean, healthy and sustainable environment: non-toxic environment. Report of the Special Rapporteur on the issue of human rights obligations relating to the enjoyment of a safe, clean, healthy and sustainable environment, Asamblea General de las Naciones Unidas, 2022.

					

					
						3. Teofrasto Paracelso fue un médico y alquimista del siglo XVI, fascinado por la química y sus procesos.

					

					
						4. No hace mucho conocí el detalle de que una de las colecciones de mi abuelo, el artista sueco Per Lillieström, estaba inspirada en el trabajo de Rachel C. Fue gracias a su amigo Bill Yeatman, a quien regaló el libro de Carson, Primavera silenciosa, cuando se conocieron en abril de 1970. En sus obras, mi abuelo plasmaba sobre el lienzo cómo el medioambiente estaba siendo devastado por el ser humano.
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						1. El que te moleste el gallo al amanecer cuando te vas a pasar un fin de semana al pueblo es otro cantar. Como curiosidad, tienes que saber que no se puede aplicar una normativa urbanística contra el ruido a este contexto rural.

					

					
						2. Véase: <https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/ionizing-radiation-and-health-effects>.

					

					
						3. «¿El efecto “cóctel” es sólo una hipótesis?», Libres de contaminantes hormonales, 16 de septiembre de 2015, <https://www.libresdecontaminanteshormonales.org/faq-items/el-efecto-coctel-es-solo-una-hipotesis>.
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