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Introduccion

Cuestionamientos primarios
¢Quién soy?

Esta es probablemente una pregunta que nos hemos hecho
mas de alguna vez a lo largo de nuestras vidas —al menos en
conversaciones con nuestra almohada con el/la terapeuta—, pero
¢a qué nos referimos cuando nos preguntamos esto?

¢Nos referimos a saber cudl es mi profesién, mis gustos, mis
hobbies, hibitos y costumbres? ;O acaso nos estamos preguntando
cudles son mis suefios? ¢ Tiene mds que ver con identificar cudles
son mis redes, mi linaje, mi familia, mis amistades? ;O quizis
con aspectos mds profundos como mi historia de vida, traumas
de infancia o experiencias significativas?

Podria seguir dando ejemplos de preguntas, y quizds a ustedes
se les ocurririan varios mds, pero podria apostar que no muchos
se cuestionarian lo siguiente:

¢Soy solo un ser humano? ;Soy solo un Homo sapiens? ;O
soy algo mds que eso?

Si estas dos preguntas ni se te pasaron por la mente, me voy
a atrever a predecir que serdn dos de las preguntas mas obvias
que pensards la préxima vez que alguien te diga squién eres? Por
el contrario, si fuiste de aquellas pocas personas que si las pensd,
tengo certeza de que este libro es lo que faltaba en tu biblioteca.

Este libro es la expresién y mezcla de todas las experiencias
de vida que me han llevado a ser quien soy en el minuto que
escribo estas palabras, mezclado con mis de quince afios de ex-
periencia explorando el mundo de las ciencias desde diferentes
perspectivas. Espero que lo anterior dé como resultado algo asi
como una manifestacién escrita de “conocimiento encarnado”.
Dicho en otras palabras, todo lo que leerdn a continuacién no
es solo conocimiento y evidencias cientificas, sino que serdn
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conocimientos y evidencias cientificas contadas y recopiladas
por mi, Ismael Palacios.

La exploracién del mundo (mas cuestionamientos)

Siempre tuve muchas dudas, de todo tipo, no solo existenciales.
De muy chico me hice preguntas del tipo ¢cudnto dolerd que
un caballo te pegue una patada en el estémago? Imagino que
todos se hicieron preguntas de este tipo, ;o no? Por suerte tuve
cuidadores medianamente responsables que solucionaron parte
de esas dudas sin la necesidad de llegar a lo empirico (la patada
de caballo debo confesar que afortunadamente/lamentable-
mente la experimenté en primera persona, y si, duele mucho y
te saca volando, sobre todo si tienes cuatro afios).

Con el tiempo, mis dudas dejaron de focalizarse en “conocer
el mundo”, propio de edades mis tempranas, y comenzaron a
centrarse en comprender scémo conocemos el mundo? Desde
ese lugar, el fenémeno de estar vivo, de ser un yo separado de
otras personas que también eran sus propios ‘yo’, y que ademds
lo habian sido toda su vida, me comenz6 a parecer muy loco. Asi,
comencé de manera autodidacta a leer libros y a ver documentales
de biologia, metafisica y fisica cudntica, temdticas que, ademds,
por alguna razén, estaban de moda en esos afios. Las extensas
conversaciones con mi padre y mi hermano sobre la mente y
las experiencias, y las tremendas vivencias de vida que me habia
dejado mi madre, despertaban con mayor fuerza en mi la incerti-
dumbre de entender un poco mejor cémo funciondbamos, desde
lo biolégico, psicolégico y, también, como un todo integrado. Si
a todo esto ademds agregamos muy buenas notas en el colegio y
una gran aficién por las ciencias, sobre todo bioldgicas, tenfamos
el escenario perfecto para estudiar una carrera cientifica. Estudié
Ingenieria en Biotecnologia Molecular en la Facultad de Ciencias
de la Universidad de Chile. Mis alld de lo que significé estu-
diar esa carrera en términos académicos, estudiar ahi fue muy
especial. Es un lugar donde encuentras gente de batas blancas y
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pelos largo-chascones; pizarras blancas empapadas de férmulas
matemadticas/fisicas, y laboratorios cientificos llenos de frascos
con liquidos y polvos de colores en donde la primera impresién
que tienes es: “Si mezclo algo de lo que hay acd, ocurrird una
explosién”. En fin, un lugar donde se respiraba ciencia tal y como
uno veia en las peliculas, tal como lo imaginé.

-

Ejercicio: ;Quién soy?

Ya me conoces a mi, pero jte conoces a ti? Te dejo algunas lineas
para que puedas hacer el ejercicio de preguntarte quién eres.
Deja volar tu imaginacion y el fluir natural de tus pensamientos
para escribir sobre algtin aspecto (o0 muchos) de ti.

La facultad me llené de conocimientos variados y sobre todo
de herramientas para interiorizarme en mis dudas, descubrirlas
y estudiarlas. Una mezcla de teoria profunda y detallada, pero
también de habilidades como la rigurosidad, la responsabilidad,
el pensamiento critico y la creatividad. Con el paso de los anos,
el mundo celular y molecular en el que me habia interiorizado
me quedé corto. Me faltaba lo macro, me faltaba la conducta,
me faltaba comprender los procesos con foco en lo humano, con
un foco quizas en lo “cotidiano”, aplicable al dia a dia. Asi, me
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motivé a continuar mis estudios, pero esta vez con énfasis en
lo humano, en la conducta humana. Neurociencias cognitivas.
Este fue el comienzo de mi camino integrando mundos como
profesional interdisciplinario interesado en unir lo micro con lo
macro, la conducta con el mecanismo, la biologia con la psicologia,
el cuerpo con la mente, la ciencia con la sociedad y, por qué no,
los microorganismos con cada uno de nosotros y nosotras.

Los diez capitulos de este libro intercalan informacién basada
en literatura cientifica publicada oficialmente con anécdotas y una
que otra sorpresa. El capitulo 1 intentard mostrar el marco teérico
y conceptual bajo el cual se elabora este libro. Te pido por favor
que tengas paciencia, ya que en este capitulo no leerds nada atn
sobre microbiota, pero conoceris las bases que definen lo vivo y
la historia de la vida en el planeta Tierra. En el capitulo 2, pro-
bablemente el mas técnico del libro, conoceremos a la microbiota
y sus generalidades. El capitulo 3 nos llevard a recordar nuestra
historia de vida, vinculando sus diferentes hitos con la microbiota.
Estos tres primeros capitulos nos entregaran las bases sobre la
microbiota y su desarrollo a lo largo de la vida. Los capitulos 4, 5
y 6 nos presentaran los principales determinantes de la microbiota,
el contacto con el medioambiente, las relaciones interpersonales
y los estilos de vida, respectivamente. De manera mds practica y
cotidiana conoceremos lo que les hace bien o mal a nuestras bac-
terias y obtendremos una guia general de cémo cuidarlas. En el
capitulo 7 conoceris el eje cerebro-intestino-microbiota y cé6mo
reconceptualizarlo a través de este nuevo enfoque. Ya llegando
al final, los capitulos 8 y 9 estardn destinados a comprender la
microbiota desde una mirada mis clinica, en salud y enfermedad,
y a obtener herramientas concretas para cuidarla, observarla y
comenzar un camino de restauracién. El capitulo 10 serd el cierre
y despedida del lindo viaje que espera ser este libro. Espero que lo
disfrutes tanto como yo disfruté escribirlo. Alld vamos.

Para que esta lectura sea una experiencia completa y —es-
peremos— significativa, a lo largo de los capitulos encontraris:
1) actividades para completar y reflexionar personalmente; las
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actividades permitirdn ir siguiendo en primera persona los
aprendizajes y cambios de perspectiva que este libro pudiese
despertar; 2) cuadros que en general complementardn la lectura
profundizando en algunas temdticas (en algunas ocasiones de
manera visual y grifica) y 3) figuras tomadas de articulos cienti-
ficos que permitirin que visualices cierta informacién de manera
grifica. Ademds, encontrards cédigos QR que te llevardn a la
bibliogratia y material complementario.

Finalmente, quiero hacer explicito que en este libro encon-
trards evidencias que provienen principalmente del mundo
cientifico, es decir, que han sido obtenidas a partir de procedi-
mientos que siguen un método cientifico. No obstante, esto no
significa que yo niegue la existencia de otro tipo de evidencias
como la evidencia de la prictica clinica (que muchas veces no
tiene un sustento cientifico y que no por eso es menos vilida)
o evidencias provenientes de comunidades ancestrales u otra.

Cuadro 1: Disclaimer

La informacion y evidencias citadas y discutidas en este libro NO
son verdades absolutas. Tampoco son herramientas diagnosticas
ni recomendaciones clinicas.

A pesar de que la informacién haya sido validada y sistematizada
cientificamente, esto no quiere decir que sea aplicable para cada
persona en cada contexto particular al cual pertenece.

En este libro hablaremos de partos, lactancia, alimentacién, con-
diciones variadas de salud (incluyendo la salud mental) y mucho
mas. Puede que en algunos casos te sientas interpelado/a por al-
gln tema o sientas que no hiciste o no estas haciendo lo que la
evidencia sitia como “correcto”. Sin embargo, te invito a leer la
informacién de manera neutra y utilizarla con criterio. La intencién
sera proveerte de herramientas para que en el futuro tomes deci-
siones de manera mas informada. Pero no hablaremos de conduc-
tas “buenas” o “malas”. De hecho, reconocemos que cada quien
avanza en su vida segun circunstancias e historias particulares que
este libro no juzgara.





