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No caeremos en tópicos sobre los adolescentes y la lectura intentando convencerte de que leas este libro porque sabemos que, si ya lo tienes entre las manos, es porque el tema que vamos a tratar te interesa.


Tópico 1 desmontado: los jóvenes no leen

La juventud continúa siendo el sector de la población española que más lee en su tiempo libre. Así, el índice de lectores comprendidos entre los catorce y los veinticuatro años alcanzó el 74 % en 2024. 

[image: Ilustración en blanco y negro de una persona de pelo rizado sosteniendo un libro rojo con el texto «LOS JÓVENES NO LEEN» en la cubierta.]


Lo primero que haremos será presentarnos: somos Silvia, doctora especialista en aparato digestivo y microbiota y Pachu, ilustradora y project manager publicitaria. A priori, nada en común, ¿verdad? Pues al contrario. Nos unen dos temas fundamentales: el primero, unas ganas incansables de contar cosas y si es juntas, mejor —somos grandes amigas—. Y el segundo y más importante: tú.

[image: Ilustración en blanco y negro de dos adolescentes, una con pelo rizado y otra con pelo liso, ambas sonrientes y abrazadas. Una lleva un jersey claro y la otra una camisa rosa con puntos.]
Ambas somos madres de dos adolescentes y estamos disfrutando del privilegio de verlos crecer, cambiar y convertirse en unas personas maravillosas a las que cada día admiramos más.

Sabemos que te preocupa tu salud, no solo tu aspecto físico —que también— y que, además eres muy consciente de que algunos hábitos pueden ocasionarte problemas en el futuro.


Tópico 2 desmontado: a los adolescentes no les preocupa la salud.

Un informe revela que una de cada tres búsquedas en internet realizadas por adolescentes está relacionada con la salud. El 79,3 % quiere tener información sobre el cuidado, la prevención y la mejora del bienestar; en segundo lugar, están las búsquedas de síntomas para saber qué sucede (69,9 %), seguido del interés por buscar información sobre problemas de salud de alguna persona de su entorno (67,1 %).

[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo de un adolescente de espaldas mirando su reflejo en un espejo ovalado.]


Somos conscientes de que estás superinformado sobre muchos temas y que en ocasiones esa ansia de saber te impulsa a consultar fuentes no demasiado fiables. Pero también sabemos que hay otros que desconoces y que pueden ser tremendamente relevantes para ti, para crecer sano, fuerte, guapo, listo, equilibrado y para enfrentarte a la vida futura en las mejores condiciones posibles.

Uno de esos temas es la microbiota. Seguro que has oído hablar de ella porque está muy de moda, pero ¿sabes realmente lo que es? ¿La importancia que tiene en tu salud física y mental? ¿Cómo cuidarla? 

En estas páginas trataremos de explicártelo para que entiendas cómo atravesar de la mejor forma esta etapa de cambios tan importante, pero también para cargarte de herramientas para el joven y adulto que serás dentro de menos tiempo del que imaginas. Descubrirás que dentro de ti hay todo un ecosistema vivo que responde a lo que comes, a cómo duermes, a lo que sientes y hasta a lo que piensas. Y aprenderás cómo cuidar de él para que él también cuide de ti. 

Tu microbiota es como un jardín interior: si la cuidas, florece, y te ayuda a crecer fuerte, sano y feliz. Pero si no cultivas ese terreno, es más fácil que te encuentres desmotivado, cansado e incluso que pueda molestarte la tripa, tener diarrea, problemas en la piel… 

[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo: un dado de veinte caras, una poción, un garrote, una calavera y una planta enredada.]
En el libro te contaremos todo esto gracias a las vivencias de nuestros protagonistas: Elena, Carmen y Pablo. Tres amigos con una misma afición: los juegos de rol. Vamos a conocerlos a través de sus hojas de personaje:

[image: Ficha de personaje ilustrada de una adolescente llamada Elena, con datos de habilidades, amenazas, intereses, atributos y equipo personal, presentada como si fuera una hoja de juego de rol.]
[image: Ficha ilustrada de personaje de una adolescente llamada Carmen, con puntuaciones de habilidades, amenazas, atributos personales y equipamiento, representada de pie con mochila y carpeta.]
[image: Ficha ilustrada de personaje de un adolescente llamado Pablo. Incluye edad, tipo, atributos, habilidades, amenazas, equipamiento y una ilustración de Pablo de pie con ropa informal.]
Elena, Carmen y Pablo tienen trece años y mucho en común, aunque también son muy diferentes. Estaremos a su lado durante su segundo curso de secundaria, viviremos diferentes situaciones con ellos y veremos cómo su microbiota está influyendo en sus vidas más de lo que puedas pensar. 

Puede que te identifiques con alguno de estos personajes o, quizá lo hagas con cachitos de Elena, momentos de Pablo o emociones de Carmen. Todo está bien. Todo es normal. No hay dos personas iguales y tampoco tú lo eres.

Al final de cada capítulo te daremos una serie de consejos muy sencillos que podrás aplicar en tu día a día para mejorar tu calidad de vida. 

Es probable que muchas de las cosas que te contemos ya las sepas. Como te decíamos, somos muy conscientes de que estamos hablando con alguien muy listo e informado, aun así, ¿te animas a acompañarnos en este viaje, muy diferente a cualquier otro, que empieza ahora y en el que te ayudaremos a cuidarte no hacia afuera, sino hacia adentro? 
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CAMBIOS, CAMBIOS, CAMBIOS...
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[image: Viñetas en blanco y negro con detalles en rojo: adolescente sentada junto a taquillas bajo insultos, conversación de adultos con director, abrazo de madre e hija y la adolescente afrontando el cambio.]




[image: Viñetas en blanco y negro con detalles en rojo: adolescente desayunando, paseando a un perro, ayudando en la cocina y secándose con una toalla tras la piscina, con texto sobre su rutina diaria.]




[image: Viñetas en blanco y negro con detalles en rojo: adolescente desayunando, jugando a la consola, saliendo de casa y sentado en el sofá diciendo que está cansado y se va a la cama.]




MUCHO MÁS QUE HORMONAS

Antes de comenzar nuestro particular curso de secundaria, hablemos un poquito más de qué es la microbiota y por qué es tan importante que la tengas en cuenta en este momento de tu vida.

¿Alguna vez te has preguntado por qué a veces te cuesta dormir, por qué cambian tus ganas de comer o por qué un día te sientes lleno de energía y al siguiente no quieres hablar con nadie? Puede que pienses que esto tiene que ver con las hormonas, con tu vida social, con el estrés… y, sí, todo eso influye. Pero hay algo más, algo que casi nunca se menciona y que vive dentro de ti, acompañándote desde que naciste: tu microbiota.

¿Por qué hablar de la microbiota justo en la adolescencia? Porque esta etapa es una revolución. Tu cuerpo cambia, tus emociones cambian, tus pensamientos cambian… y tu microbiota también. Lo que comes, cuánto duermes, el nivel de estrés que vives, tus relaciones sociales, incluso tu estado de ánimo. Todo eso puede modificar ese pequeño universo que habita en ti.

[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo de tres personajes ovalados, cada uno sujetando un objeto diferente: una llave, una pieza de puzzle y una luna negra.]
Conocer tu microbiota es conocerte mejor.

Es entender que lo que pasa en tu intestino no se queda ahí, sino que está conectado con tu cerebro, tus hormonas y tus emociones. Hablar de microbiota en la adolescencia es hablar de ti: de tu bienestar, de tus decisiones y de cómo cuidar ese equilibrio interno que puede ayudarte a sentirte más en armonía contigo mismo.

Puede sonar raro, pero no estás solo.

Dentro de ti viven billones de microorganismos y todos ellos forman parte de lo que se llama microbiota. Son como pequeños habitantes invisibles que habitan en distintas zonas de tu cuerpo —la piel, los pulmones, la boca, los genitales— y que conviven contigo en equilibrio y armonía. 

En el libro hablaremos sobre todo de la microbiota intestinal, porque es la más numerosa, la más diversa y una de las más importantes. 

[image: Ilustración de una adolescente de pie con etiquetas señalando las microbiotas ocular, oral, respiratoria, vaginal y cutánea en distintas partes del cuerpo.]
Tu intestino está lleno de vida: hay cientos de especies diferentes, y, aunque la mayoría son bacterias, también hay virus, hongos, levaduras y otros microbios que cumplen distintas funciones. Juntos forman una comunidad tan compleja y organizada que podrías imaginar tu intestino como una ciudad microscópica en plena actividad: algunos construyen, otros limpian, otros vigilan y otros envían mensajes.

A partir de ahora queremos que empieces a verte como lo que realmente eres:

[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo de una adolescente con patines, sentada sobre hojas, cubierta de dibujos de microorganismos y con la frase «un SUPERORGANISMO».]
Sí, leíste bien. En tu cuerpo hay más microorganismos que células humanas. Ellos te ayudan, te protegen y te acompañan desde que naciste.

¿Todos tenemos la misma microbiota?

No. Cada persona tiene una microbiota única, tan personal como una huella dactilar.

[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo de tres adolescentes sonrientes, dos chicas y un chico, mostrando el pulgar hacia arriba.]
A esa microbiota se le llama microbiota comensal, y está formada por microbios que, en su mayoría, nos hacen bien. Pero, ojo: si algunos de ellos crecen más de lo normal o si el equilibrio se rompe, pueden causar inflamación y hacernos enfermar.


	Cuando todo está en orden, decimos que hay homeostasis, que significa equilibrio y salud.

	Cuando ese equilibrio se pierde, se produce algo llamado disbiosis, y afecta no solo a tu digestión, también a tu estado de ánimo, a tus defensas o a tu energía.



[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo de dos adolescentes: una chica con bikini y toalla y un chico con una toalla y vestido.]
¿Y para qué sirven todos estos bichitos?

Tu mente y emociones. Tu intestino está conectado con el cerebro. La microbiota participa en la producción de sustancias como la serotonina, que influye en cómo te sientes. Por eso, cuidar tu microbiota puede ayudarte a tener mejor ánimo, concentrarte más y sentirte menos estresado.

Tus defensas. La microbiota entrena a tu sistema inmunitario para que sepa cuándo atacar y cuándo no. Si está equilibrada, te protege mejor contra enfermedades.

Tu digestión. Ayuda a descomponer los alimentos, absorber nutrientes y producir vitaminas. Sin ella, tu sistema digestivo no funcionaría igual de bien.

[image: Ilustración anatómica en blanco y negro con detalles en rosa que muestra cerebro, boca, corazón, hígado y aparato digestivo conectados por una línea.]
Tu energía y rendimiento. Una microbiota sana mejora tu metabolismo, lo que significa que aprovechas mejor la energía de los alimentos. Esto influye en cómo te sientes físicamente y en tu rendimiento en el cole, el deporte o cualquier actividad que hagas.

Tu descanso. Dormir bien la ayuda a que se mantenga en equilibrio. Y al revés: si tu microbiota está alterada, puede afectar a tu sueño.

[image: Infografía en blanco y negro con detalles en rosa sobre curiosidades del intestino: datos numéricos, dibujos de microorganismos, un planeta, un insecto y caras sonrientes.]
Tu microbiota hace piña

Tus microbios no viven aislados; trabajan en equipo. Se comunican y se ayudan a través de dos mecanismos geniales:


	Cross-feeding. Los microbios producen sustancias que otros aprovechan como alimento. Es como si compartieran snacks microscópicos.

	Quorum sensing. Es el lenguaje secreto de los microbios. Usan moléculas para hablar entre ellos y saber cuántos son, dónde están o qué necesitan hacer. Así mantienen el orden en su pequeño mundo.



[image: Ilustración en blanco y negro con detalles en rojo de varios microorganismos antropomorfos sonrientes abrazándose y cogidos de la mano sobre un fondo ovalado.]
¿Cómo han llegado hasta ahí?

Durante mucho tiempo se pensó que los microbios llegaban al cuerpo en el momento del nacimiento. Hoy sabemos que incluso dentro del útero el bebé ya empieza a tener contacto con bacterias de la madre.

La primera gran colonización ocurre al nacer:


	Si el parto es vaginal, las bacterias de la madre (especialmente los Lactobacillus) son las primeras en poblar al bebé.

	Si el parto es por cesárea, la microbiota inicial viene de la piel de la madre, que es diferente.



Luego llega otro momento clave: la lactancia. La leche materna transfiere bacterias beneficiosas, como las Bifidobacterium que ayudan a que el intestino del bebé crezca sano. ¿Sabías que entre el 25 y el 30 % de la microbiota del recién nacido proviene directamente de la leche materna?

Y después, con el paso del tiempo, entran en juego muchos otros factores: la alimentación, el uso de antibióticos, el ejercicio —o el sedentarismo—, el estrés y hasta las horas de sueño. Todos esos hábitos moldean tu microbiota y, en parte, explican por qué cada persona tiene una distinta.

¿Seguimos viajando?
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