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Cémo la microbiota mejora tu salud
mentaly te ayuda a manejar las emociones

«Un libro riguroso, didactico e inspirador que describe la influencia
de la mi iota sobre nuestra psi iay estilo de vida. Indi:
para saber como convertir nuestro cuerpo en aliado».
NAZARETH CASTELLANOS
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Soy la doctora M2 Dolores de la Puerta, naci en
Cartagena. Aunque inicialmente me formé como
cirujano pléstico, circunstancias personaes
hicieron que hacia e aflo 2000 empezara a
explorar el maravilloso mundo de la microbiota
intestinal. Poco a poco fui evolucionando mi
préctica clinica asistencial, dedicandome a tratar
en la consulta pacientes con todas las patologias
asociadas a la disbiosis intestinal, y esto es lo
gue hago y alo que me dedico en la actualidad.

No he dejado de estudiar e investigar desde
entonces, evolucionando € abordgje de mis
pacientes y aplicando a los tratamientos lo que
descubro cada dia. Es con €ellos y de €ellos con
quien mas he aprendido y son ellos los que me
animan y motivan para seguir haciéndolo. Enla
medicina y en la vida, ser flexible me ha
permitido caminar recto y nunca darme por
vencida, me ha permitido llegar, unay otra vez,
un poco mas lgjos.
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¢Sabias que existe una estrecha relacion entre la felicidad y las
bacterias de nuestro intestino? ¢Que un buen transito intestinal
ayuda atener una buena salud mental ? ;Que la microbiota tiene un
papel fundamental en tu salud, en la prevencion de enfermedades
y que refuerza tu sistema inmunitario? La doctora de la Puerta,
una de las mayores expertas en la materia, te ofrece la obra
definitiva sobre la microbiota y demuestra, basdndose en su
dilatada experiencia clinica e investigacion cientifica, la conexion
que existe entre el intestino y el cerebro. En estas péginas
conoceremos, de forma sencillay llena de ejemplos practicos, qué
es realmente la microbiota, como podemos cuidarlay qué habitos
son necesarios para equilibrarla desde la alimentacion, €l gercicio,
el suefio, la digestion, el estrés, la inflamacion... Un libro que
mejorard tu salud y tus emociones;, en definitiva, tu vida. La
microbiota estd desestabilizando el enfoque que tradicionalmente
conectaba la salud mental solo con el cerebro. Hoy sabemos que la
cabeza no es e Unico 6rgano cognitivo. Hay evidencias que
indican que € intestino esta permanentemente almacenando
informacion, recordando, sintiendo y pensando por si mismo.

Ladoctora de la Puerta, una de las mayores expertas en la materia,
te ofrece la obra definitiva sobre la microbiota y demuestra,
basdndose en su dilatada experiencia clinica e investigacion
cientifica, la conexion que existe entre e intestino y € cerebro.



