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INTRODUCCION



Una vez, me preguntaron como y por qué empecé a
interesarme por la microbiota y la salud intestinal y,
sin esperar la respuesta, me hicieron otra pregunta:

¢Has sido tu quien ha tenido problemas o alguien
de tu familia?

Aunrecuerdo la primera vez que lei sobre microbiota,
fue en el afo 2018, cuando todas mis preguntas
comenzaron a tener respuesta. Todo empezd a
encajar como piezas de un puzle que hasta ahora me
habia sido imposible resolver.

Cinco afnos llevaba buscando respuestas a los
sintomas que padecia mi madre. Para contar su
historia, tenemos que remontarnos unos afos atras:
afios de mucho estrés, pérdidas de familiares, y otra
serie de eventos que, en cuestidon de meses, provoco
en ella intolerancias a alimentos que antes podia
comer y disfrutar sin molestias. Perdi6 peso, energia
y su estado animico cayé en picado.

Fueron dias, meses y afios muy complicados.
Buscamos soluciones en médicos, pruebas,
farmacos... Pero sin encontrar una respuesta.
:Por qué de pronto su cuerpo respondia de esta
manera? ;Como una serie de eventos traumaticos
y estresantes podrian desembocar en intolerancias
alimentarias?

Yo estaba segura de la relacién de los hechos:
de alguna manera lo emocional habia afectado a
la fisiologia de su sistema digestivo. Aunque ella
insistia en que no, el malestar de los alimentos, las
intolerancias al gluten, sorbitol, fructosa, lactosa...
Tenian que haber sido provocados por el estrés o la
depresion.
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Durante esos afios, yo aun estaba terminando la
carreradeBiologiaenLednytrabajandoenhosteleria,
mientras mis padres vivian en Zaragoza. Asi que lo
unico que podia hacer desde la distancia, era hablar
por teléfono con mi madre para preguntarle qué
sintomas habia tenido cada dia, qué habia comido
y como se habia sentido. Buscando la relacién entre
las situaciones de estrés, la comida y el malestar en
sus digestiones. Como si fuese la detective de una
serie de Netflix, uniendo hilos en un corcho en la
pared para ver la relacion de los eventos, buscando
al culpable.

Fueron afios muy dificiles para todos, el estrés que
desencadend los sintomas en mi madre, también
nos afecté animicamente a los demas. Pensé en
abandonar la carrera mas de lo que reconoci en voz
alta (y fueron muchas veces).

Laimpotenciadenopoderayudarylaincompatibilidad
para estudiar y trabajar a la vez, eran piedras en mi
espalda que cada vez pesaban mas. Pero mi padre
me decia que no me rindiese, quizas en ese momento
no tenia motivos para seguir, pero los encontraria
algun dia. Tenia razdn.

Un dia, en una libreria, ojeando cual seria mi préxima
lectura, me llamé la atencién el libro de Ignacio
Lépez-Goini que contenia la palabra MICROBIOTA
en la portada. Fue como un flechazo, lo compré y
esa misma noche comencé a leerlo. Cada capitulo
que leia se convertia en mi cabeza en una pieza del
rompecabezas que habia intentado resolver.

Después de mucho investigar sobre todo este mundo
de la microbiota, por fin, vimos la luz a los problemas
y a las molestias con los que mi madre se habia



resignado a convivir. Comencé a explicarle todo lo
que estaba aprendiendo, la relaciéon de la microbiota
con el cerebroy las emociones. Y siempre me repetia
«qué bien lo explicas, deberias dedicarte a esto».

Ahora, mi madre estd mucho mejor. No ha sido un
camino facil, ni todo ha sido de color rosa. Ante
situaciones de estrés aun tiene recaidas, pero
puntuales. El estrés o los eventos traumaticos
no los podemos controlar, y por desgracia siguen
sucediendo. Solo podemos controlar cémo
respondemos a ellos.

Como siempre le digo: la vida es como navegar en
un mar abierto. Es imposible controlar el mar. Solo
podemos aprender a navegar durante la tormenta.

Mi objetivo con este libro es daros esas herramientas
para entender qué es la microbiota, sus funciones
y qué podemos hacer para fortalecerla, con un
lenguaje sencillo y con ejemplos, para aprender a
navegar y no naufragar en las tormentas.

Espero que os guste.

Con mucho carifo, Ménica.
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Primera parte:

L0 IMPORTANTE
ESTA EN EL
INTERIOR

«No desarrollas valentia cuando todo va
bien, sino cuando sobrevives a momentos
dificiles y desafias la adversidad».

EpPicTETO
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;QUIENES SOMOS?

«El conocimiento de uno mismo es
el principio de toda sabiduria».

ARISTOTELES

¢Alguna vez te has detenido a reflexionar sobre
la pregunta fundamental: «;Quiénes somos?»?
Mas alld de nuestra apariencia fisica, de nuestros
pensamientos o emociones, hay un mundo invisible
que coexiste con nosotros, desempefiando un papel
sorprendentemente vital en nuestra existencia:
nuestras bacterias.

Si, has leido bien. No estas solo en tu propia piel. En
cada centimetro cuadrado de tu cuerpo, una multitud
de microorganismos realizan una labor esencial en
tu salud. Y esos microorganismos (bacterias, hongos,
virus...) son tu microbiota.

Pero, ;qué tiene de especial la microbiota? ;Cémo
algo que no podemos ver a simple vista puede ser
tan importante para nuestra identidad? Eso es lo que
te quiero contar en este libro.

Sitransformamos la pregunta del principio «;Quiénes
somos?», en «;Qué somos?», podemos pensar que
somos el conjunto de nuestras células, que a su vez
forman dérganos y tejidos siguiendo las instrucciones
del ADN, pero ;y si te dijese que nos estamos
olvidando de MAS de la mitad de lo que somos?
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Diferentes células, drganos y tejides de nuestro cuerpo Componentes de nuestra microblota

Somos mas que eso, somos también todos los
microorganismos que viven en nosotros. Somos
Microbiota. Estos microorganismos, que forman
parte de nosotros, generan una red compleja de
interacciones, entablando conexiones intimas
con todos los aspectos de la fisiologia humana:
incluyendo los sistemas metabdlico, inmunoldgico y
neuroendocrino. Incluso se conectan con nuestras
emociones.

Ala horade definir qué somos, quiénes somos 0 cdmo
funcionamos, no podemos olvidarnos de nuestra
microbiota. No solo por cuestiones biolégicas,
sino también emocionales. Nuestra conducta se
ve modificada por todas las bacterias que viven
dentro de nosotros y, al revés, las acciones que
ejecutamos cada dia modifican la composiciéon de
los microorganismos que habitan en nuestro cuerpo.

Hay una teoria que refleja la importancia de
la microbiota en nuestro cuerpo, la teoria del
holobionte. Holos significa ‘todo’. Esta teoria recoge
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la idea de que SOMOS todos los seres vivos que
nos componen, SOMOS UN «macroorganismo»,
compuesto por nuestras células y nuestro material
genético, pero también somos cada uno de los
microorganismos que nos habitan y su genoma.
Somos un universo. Aunque Pitagoras usd esta frase
para otro contexto, también nos puede servir para
hablar de la microbiota:

«Condcete a ti mismo y conoceras el universo».




SOMO0S MICROBIOTA

Un universo de microorganismos vive en nosotros.
La microbiota es el conjunto de todos los
microorganismos que habitan en nosotros. Cuando
hablo de microorganismos no solo me refiero a
bacterias, también a arqueas, hongos e incluso virus.
Alhablardeestos microbios puede que pensemosque
es algo malo, pero todo lo contrario: estos inquilinos
son fundamentales para nuestro desarrollo y salud.

ilmaginate trillones de habitantes en tu interior! Esto no
puedepasardesapercibidoentucuerpo.Sumetabolismo,
es decir, lo que «comen» estos microorganismos y lo
que producen, tiene un impacto crucial en nuestra vida.
Nos ayudan a digerir los alimentos, sintetizar vitaminas,
protegernos de patdgenos e, incluso, su presencia
influye en cdmo nos afecta el estrés o cémo afrontamos
la adversidad, ya sabes que se dice que el intestino es el
segundo cerebro.

Estos microorganismos viven principalmente en
el tracto intestinal, aunque los encontramos en
diferentes cantidades y diversidad en otras partes
del cuerpo, como la boca, la piel, los pulmones, los
genitales...

Después de leer este libro comprenderas la frase de
«cada persona es un mundo», un universo unico.
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Te voy a contar una curiosidad: nuestro mundo
es habitable gracias a las bacterias. Durante los
primeros millones de afios del planeta Tierra, las
bacterias fueron los Unicos habitantesy, poco a poco,
gracias a su metabolismo, a sus interacciones con
el medio, por ejemplo, produciendo oxigeno, fueron
haciendo habitable el planeta. Algo parecido sucede
en nuestro interior.

En el libro Yo contengo multitudes, Ed. Yong pone un
ejemplo muyvisual de laimportanciadelas bacterias:
si condensamos toda la historia de nuestro planeta,
los millones de afios los reducimos a solo un afio,
las bacterias surgirian en marzo de este calendario



