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¡Hola! Si has llegado a abrir esta publicación es porque o bien eres alfa o 
conoces a alguien que lo es. Ser alfa no es ser un bicho raro ni alguien aburrido. 
Quienes padecemos Déficit de Alfa-1 Antitripsina (DAAT) tenemos una 
condición genética rara e incurable que puede provocarnos problemas en el 
hígado y en los pulmones. Suena duro, y a veces lo es, pero con información y un 
poco de cuidado, nuestro día a día es igual que el de cualquier otra persona. 

SOMOS ALFAS 

¿QUIERES QUE TE 
LO EXPLIQUEMOS? 
¡ACOMPÁÑANOS!
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El Alfa-1 Antitripsina (menudo nombre) es una proteína. Se 
produce en el hígado y su función más conocida es la de proteger 
los pulmones. En condiciones normales la proteína pasa del hígado 
a la sangre, pero en las personas con DAAT este traspaso no se 
lleva a cabo de forma correcta y el Alfa-1 se acumula en el hígado. 
Esto puede provocar daño hepático desde la infancia. Al no llegar la 

¿QUÉ ES EL ALFA-1?

proteína protectora a los pulmones, sucede lo que puedes suponer: 
tenemos más propensión a padecer enfermedades respiratorias, 
algunas leves y otras crónicas e incapacitantes. El  DAAT no es en sí 
mismo una enfermedad, sino una predisposición genética a padecer 
determinadas patologías, principalmente pulmonares y hepáticas.
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El Déficit de Alfa-1 es genético. Esto es, se hereda. La información 
para que el cuerpo produzca el Alfa-1 está en un gen del que se conocen 
más de cien variantes, y la gravedad de la deficiencia depende de la 
confluencia de los genes deficitarios. Cuando recibimos un solo gen 
defectuoso existe un Déficit parcial. Cuando ambos progenitores lo 
transmiten el Déficit es más severo. El gen Z es el que marca el mayor 
riesgo de desarrollar problemas en el futuro. Así, el Déficit es grave 
entre quienes tenemos un fenotipo ZZ, moderado para los SZ y leve 
para los MZ.

¿POR QUÉ ME PASA ESTO? El Déficit es mucho más frecuente de lo que se piensa. Por 
ejemplo, España es uno de los países del mundo con mayor 
incidencia. Esto es así por avatares de la historia, ya que 
se cree que el  gen Z es originario de los pueblos nórdicos y 
que llegó a la Península Ibérica con las invasiones de la Alta 
Edad Media. Así que sí, los alfas tenemos algo de vikingos.

Más que una condición rara el Alfa-1 es una condición poco 
diagnosticada. Se sabe que algunos personajes famosos 
eran alfas, como Michael Jackson, o el actor y músico 
norteamericano Brooke McCarter, que destacó por sus 
papeles en películas de terror.

¿BICHOS RAROS? 

LOS ALFAS 
TENEMOS ALGO 
DE VIKINGOS

ALFA-1  ESPAÑAALFA-1  ESPAÑA



 No hay que pensar mucho para suponer que el tabaco es 
uno de nuestros principales enemigos. Si fumar supone ya 
de por sí un riesgo enorme para la población en general, 
para quienes tenemos menos protección en los pulmones 
resulta una agresión tremenda. Fumar acelera y agudiza la 
enfermedad pulmonar asociada al DAAT, y esto es algo que 
corroboran todos los estudios científicos.

Porque la realidad es que casi la totalidad de las personas 
ZZ fumadoras desarrollan enfermedad pulmonar. No son 
las únicas: la mayoría de las SZ con problemas respiratorios 
fuman o han fumado, y el tabaco también afecta a la salud 
de las  MZ. Claro que, según la Organización Mundial 
de la Salud, el tabaco mata a la mitad de quienes lo 
consumen. ¿Te vas a arriesgar contra la estadística?

Así que ya sabes, el tabaco, lejos. Y esto incluye los 
cigarrillos, el tabaco de liar, cachimbas, cigarrillos 
electrónicos o el vapeo: fumar no te hace una persona más 
dura ni más atractiva, sino más débil y dependiente, y aún 
más si eres alfa.

RIESGOS - EL TABACO

CIGARRILLOS, 
TABACO DE LIAR, 
CACHIMBAS O EL 

VAPEO: LEJOS

Hay otras sustancias que también 
pueden afectar a los pulmones de los 
alfas, como la contaminación, el polvo, 
los limpiadores domésticos, el humo de 
las chimeneas, los insecticidas y otros 
aerosoles o incluso el polen. Una ciudad 
llena de polución no es una ciudad 
amiga, la verdad.

Esto puede condicionar algo tu 
futuro, pero siempre es mejor 
prevenir que lamentar. Siendo alfa 
sería conveniente que elimines de tu 
lista aquellos trabajos o profesiones 
que se desarrollan en ambientes 
potencialmente contaminados o en 
los que se manejen productos tóxicos 
respiratorios. Si ya son malos para el 
resto de la población, lo son mucho 

más para quienes padecemos DAAT. Si 
puedes elegir, evita vivir en ciudades 
altamente contaminadas.

También es buena idea revisar 
diariamente los índices de 
contaminación de tu ciudad si vives 
en una gran urbe, para intentar no 
estar en la calle en las horas y zonas de 
mayor polución. Otra cosa muy fácil de 
hacer es mantener una buena calidad 
del aire en tu habitación, evitando, 
por ejemplo, ventilarla en las horas 
de mayor polución. Hay aplicaciones 
para el móvil muy sencillas de usar 
que te pueden proporcionar esta 
información. Pero ojo, que no se trata 
de obsesionarse, ni mucho menos, sino 
solo de evitar lo que pueda ser evitable.

RIESGOS - LA 
CONTAMINACIÓN
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Además de los problemas respiratorios, debemos tener en cuenta 
la afectación del hígado que produce la acumulación de Alfa-1. 
Y la mejor forma de mantener nuestro hígado sano es evitar el 
consumo de alcohol, que favorece el deterioro del tejido hepático 
y puede provocar enfermedades como la cirrosis y llevar a la 
necesidad de un trasplante.

RIESGOS - EL ALCOHOL

No hay una cantidad mínima de 
alcohol que se pueda beber ni 
un consumo “seguro” para un 
alfa. Aunque la incidencia de la 
enfermedad es mucho menor en el 
hígado que en los pulmones, beber 
alcohol de modo regular puede 
provocar la aparición de afecciones 
y acelera las que ya existen. 
Muchas de las personas ZZ tienen 
alteraciones hepáticas ya desde 
el nacimiento y en estos casos es 
clave no consumir alcohol.

NO HAY UNA 
CANTIDAD MÍNIMA 

DE ALCOHOL QUE 
SE PUEDA BEBER

LAS GRASAS 
SATURADAS SON 
UNA BOMBA PARA 

TU CUERPO

Seguro que ya lo sabes: los alimentos 
procesados y las grasas saturadas son 
una bomba para tu cuerpo. Aportan 
nutrientes no esenciales y favorecen 
la obesidad y las enfermedades 
cardiovasculares. Además, para el 
organismo alfa son doblemente 
problemáticos, puesto que 
incrementan el riesgo de desarrollar 
las enfermedades hepáticas a las 
que tenemos propensión.

Si eres alfa, con más razón deberías 
prestar atención a lo que comes. 
Puedes buscar orientación sobre 
una dieta sana preguntando a los 

profesionales de la salud o consultando 
a tu familia o a asociaciones de 

pacientes.
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RIESGOS - LA 
ALIMENTACIÓN
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 Por fortuna, son muchas las cosas que hacemos 
para mejorar nuestra calidad de vida, y además 
funcionan. Las dos primeras son bien sencillas 
de recordar: no fumes y no bebas. Procura 
alejarte de lugares en los que se concentre el 
humo del tabaco y evita las bebidas con alcohol, 
muy especialmente los chupitos o las copas, 
que tienen una graduación muy elevada. Son la 
kriptonita alfa, si lo quieres ver así.

A veces esto es muy difícil de conseguir. Cuando 
se fuma o se bebe a tu alrededor negarse puede 
que te haga sentir fuera de lugar. Tendrás que 
desarrollar tu propia estrategia para resistir la 
presión. Una buena idea puede ser la de informar 
a tus amigos de que padeces una enfermedad 
rara y de que bajo ningún concepto puedes beber 
o fumar, o permanecer junto a quienes lo hacen. 
Si lo saben seguro que te dejan en paz e incluso 
te echan un cable cuando la presión viene de 
fuera de tu grupo.

SON LA 
KRIPTONITA 

ALFA, SI LO 
QUIERES 
VER ASÍ

Explicarlo es sencillo y, si no quieres, 
no tienes que ahondar demasiado, 
solo comentar que tienes una 
predisposición genética a padecer 
enfermedades pulmonares y hepáticas 
y que debes mantenerte alejado 
del humo del tabaco y del alcohol. 
Si no te apetece explicar que eres 
alfa hay otras muchas estrategias: 
puedes decir que el humo te irrita 
mucho la garganta, o que te marea, 
y que el alcohol te sienta fatal. Una 
vez que tus amigos se acostumbren 

seguramente ya no les resultará 
extraño.

SI TIENES DUDAS DE CÓMO 
HACERLO, ¡LLÁMANOS! 

te proporcionaremos claves 
para resistir a la presión. Y ten 
muy presente que no estás 
renunciando a nada que sea 
necesario en tu vida sino más 
bien todo lo contrario: renuncias 
a sustancias dañinas para ti.

¿QUÉ PUEDO HACER? 
QUIÉRETE Y CÚIDATE
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Aprender, vivir, luchar. Mientras la cura 
no aparece, es muy importante conocer 
la enfermedad para mantenerla a raya. 
El ejercicio físico regular mejora mucho 
la calidad de vida y ayuda a sentirse 
mejor, y el DAAT no es impedimento para 
realizarlo: ¡si hasta hemos tenido alfas en 
la NBA, como Mark McNamara!

Conocer al enemigo y tus armas te ayudará 
a combatirlo mejor. Muchos jóvenes alfa 
deben tomar medicación todos los días. 
Si es tu caso, es ya el momento de que te 
aprendas bien qué es cada cosa, para qué 
sirve y cómo tienes que tomarlo. Hacerlo 
te hará sentir libre y ayudará a que tus 
padres confíen en que puedes cuidarte 

¿QUÉ PUEDO 
HACER? 
EJERCÍTATE 
Y APRENDE

bien. Es clave responsabilizarse de la 
salud propia y ser consciente de lo que 
te juegas.

Salir, relacionarse, charlar y ser 
socialmente activos son algunas de las 
estrategias para mantener una vida 
plena, y también compartir tus dudas 
e inquietudes, tanto en la consulta 
médica como en grupos de alfas. Está en 
tu mano sentirte mejor. Y, sobre todo, 
recuerda siempre si eres alfa nunca te 
sentirás en soledad.

CONOCER AL 
ENEMIGO Y 

TUS ARMAS 
TE AYUDARÁ A 

COMBATIRLO 
MEJOR
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A veces es difícil explicar a la gente qué es ser alfa y por 
qué no debemos exponernos a ciertos riesgos.

¿QUIERES UNAS PISTAS SOBRE CÓMO HACERLO? 

UNA JOVEN ALFA, NEREA, TE LO CUENTA.

Este verano quedamos después de trabajar en el 
campamento y yo no conocía a nadie. Algunas personas 
empezaron a fumar y, como el humo se me echaba encima, 
les tuve que pedir que me cambiaran el sitio. Una vez se 
cambiaron, me preguntaron por qué y les expliqué que soy 
alfa y debo evitar ambientes cargados de tabaco. Nunca 
más se lo he tenido que repetir: en cuanto quedamos, los 
fumadores se sientan a un lado y los no fumadores a otro. 
¡Hasta hay quien me lo agradece!

SITUACIÓN 1 

ESTRATEGIAS
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Salimos de fiesta por la ciudad y todo 
el mundo se pide una cerveza... menos 
yo, que me quedo con mi refresco. 
Siempre hay alguien que te pregunta 
por qué... a lo cual respondo que por 
dos razones:

porque no me gusta el sabor 
del alcohol y porque soy alfa. 
No te agobies: la mayor parte 
de tus amistades lo entenderán 
perfectamente y, como te aprecian, 
serán tus cómplices en esto.

SITUACIÓN 2
En una velada, los chicos y 
chicas de mi campamento me 
preguntaron, como monitora, 
si yo bebía o fumaba. Les 
expliqué que no, que no me 
gustan ni el olor del tabaco 
ni el sabor del alcohol y que, 
además, como alfa debo 
cuidarme al máximo. Y no 
te creas, la mayor parte me 

miraron con alivio, porque
tampoco les apetece 
empezar a beber o a fumar 
simplemente por no ser 
diferentes.

SITUACIÓN 3 

 ¡SI ES QUE AL FINAL LO 
RARO NO ES TAN RARO 
COMO NOS PARECE!
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RESUMIENDO...
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