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La guia que ayuda a los adolescentes a entender qué les pasa por dentro para
sentirse mejor por fuera.

La guia que ayuda a los adolescentes a entender qué les pasa por dentro
para sentirse mejor por fuera.

¢Por qué el estrés puede revolverte la tripa? ¢Qué tiene que ver tu intestino
con el suefio y las emociones? ¢ Sabias que la alimentacion influye en la ansiedad
que puedas sentir en tu dia a dia? ¢ Qué puedes hacer para sentirte mejor desde
dentro?

Elena, Carmen y Pablo tienen trece afos, estan en segundo de la ESO y
comparten una aficion: los juegos de rol. Pero cuando la partida acaba, cada uno
libra sus propias batallas: los nervios con los examenes, la presién por la
imagen, el cansancio de un curso que se hace eterno o el miedo a no
encajar.

A través de sus historias, este libro da respuesta de forma sencilla y cercana a
muchas de las preguntas que rodean a la adolescencia y cémo su conexién con
la microbiota influye mucho més de lo que piensas. Aprenderas qué relacion
hay entre el intestino (nuestro segundo cerebro) y las emociones, por qué el estrés
también se nota en el cuerpo, cémo influyen la alimentacion o el suefio en el
bienestar diario y qué papel juegan esos billones de microorganismos en todo
ello.



Dra. Silvia Gomez Senent

Silvia Gémez Senent (@silviagomezsenent) es especialista en aparato digestivo
y apasionada por la microbiota intestinal. Lleva quince afos investigando cémo el
intestino influye en la salud y el bienestar. A lo largo de su carrera, ha combinado
ciencia, experiencia clinica y cercania para explicar de una manera sencilla,
practica y facil el cuerpo humano.

Ademas de médica, también es madre de adolescentes. Fue precisamente esta
experiencia personal la que despert6 todavia mas su interés por comprender como
la microbiota podia influir en una etapa tan intensa y cambiante como es la
adolescencia: el estado de animo, la energia, el estrés, el descanso e incluso el
modo de relacionarse los jovenes con los demas.

Ha participado en congresos y conferencias nacionales e internacionales, ha
publicado articulos cientificos y divulgativos sobre microbiota y salud digestiva y es
autora de Universo microbiota (2021) y La vida que nos habita (2026).
Actualmente, dirige e imparte clases en el master Microbiota Humana de la
Universidad Nebrija, donde forma a nuevos profesionales en este campo.

A través de las redes sociales y los medios de comunicacién te acerca la ciencia
de forma amena para ayudarte a entender mejor tu cuerpo y cuidarte mas.

Patricia Gonzalez (MofletesColorados)

Patricia Gonzalez Irala (@MofletesColorados.es) o Pachu, como la conoce todo
el mundo, lleva mas de veinte afios trabajando en comunicacién y proyectos
creativos, primero desde las trincheras de la publicidad y, ya hace una década, en
la ilustracion.

Bajo el nombre Mofletes Colorados, su trabajo se mueve en la interseccion entre el
arte, la salud y la educacién emocional: un territorio donde las imagenes no solo
decoran, sino que explican, acompafian y conectan. Sus libros Teta y Teto, Pan
con aceite y miel o La formula del 5, 4, 3, 2, 1 para calmar el enfado gatuno son
buena prueba de que los temas complejos pueden contarse con claridad, ternura y
un punto de humor.

Con este libro da un paso mas: adentrarse en el universo teen de la mano de la
ciencia. Y lo hace desde un lugar muy concreto: el de madre de un adolescente.
Porque antes de que este proyecto existiera, ya vivia en casa la misma pregunta
gue comparte con su coautora, Silvia: ¢,cémo explicarle a alguien de trece afios
algo que ni los adultos terminamos de entender? La respuesta, al parecer, estaba
en las tripas.



