
En el año 2020, el suicidio fue la 
principal causa de muerte en 
personas de entre 20 y 24 años, 
junto con los tumores (datos de 
defunciones según causa de 
muerte del Instituto Nacional de 
Estadística). Las autolesiones y 
los suicidios en jóvenes son una 
realidad global que afecta a las 
sociedades de todo el mundo. 
Más aún, más de la mitad de 
quienes tendrán una enfermedad 
mental en la vida adulta 
presentan los primeros síntomas 
antes de cumplir los 14 años, y 
más del 60% antes de los 25 
años. 

Hoy sabemos que se trata de la primera 
causa de muerte no natural en España 
-también entre los jóvenes de 15 y 29 
años-. Que 3.940 personas se quitaron la 
vida en nuestro país en 2020 -en torno a 
11 al día
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DROGA
1. 2.

 Sustancia que se utiliza con 
la intención de actuar sobre el 
sistema nervioso con el fin de 
potenciar el desarrollo físico o 
intelectual, de alterar el 
estado de ánimo o de 
experimentar nuevas 
sensaciones, y cuyo consumo 
reiterado puede crear 
dependencia o puede tener 
efectos secundarios 
indeseados.
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SEROTONINA
LA HORMONA DE LA FELICIDAD
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https://www.tuequilibrioybienestar.es/wp-content/uploads/2022/04/serotonina.jpg

● Frutas de temporada. Aportan vitaminas, 
calcio y magnesio. En concreto, la piña y 
el plátano son las que más triptófano 
aportan.

● Verduras de temporada. Estos productos 
aportan magnesio, vitaminas e hidratos de 
carbono de carga glucémica favorable.
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