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NUTRIRSE CONCIENCIA

Esta obra narra cOmo la nutniadn actGa a lo largo del ciddo de la wda del ser humano, en
apartados tan determinantes como L prevenadn, el tratamiento y b gestion de la salud; y
establece una estructura coherente desde lo buoldgico hasta lo socal y lo psologico. Ademds
de desmitificar creencias erréneas sobre almentacon. Para ello, el libro estd estructurado en
cuatro partes: Nutnaidn y aclos wiales (etapas del desarrolio humano y necesdades nutncionales
sequn |2 edad); Nutricion y salud (prevencén y renestar general  través de la aimentacion y
suplementacdn); Nutricdn y mediona (enfermedades especificas: salud ooular, aterosclerosis,
detenon cognitivo) y Nutriodn y psicologia (relacdn con ¢f cuerpo, gordofobia, alimentacion

y vida emocional). Los lectores encontrardn no solo informacion relevante y actualizada, sno
también inspractn para adoptar un enfoque més colaborative y multidmensional en su

practica profesional,

LD Editorial
Coordinado por Heldry Gonzdlez y Alda Gardia Esteban

LA FATIGA POR AZUCAR

*‘ LA £l Dr. Satoru Yamada
“GA denomna “fatiga por azicar”a

los problemas causados por los
picos y cakdas bruscas de glucosa
en sangre debido al consumo
excesivo de carbohidratos,
induso en alimentos que parecen
saludables. En este titulo, advierte
® — que,si-gnormemsepisodm
aurmenta el niesgo de favorecer
el envejecimeento prematwo y
padecer enfermedades como la
diabetes o la hpertension. De igual modo nos muestra el
impacto de los carbohidratos en el cuerpo y propone un
método practico llamado “low carb” (bajo en carbohidratos)
y la estrategia “carbo last”, que consiste en dejar los
carbohidratos para el final de la comida. También resalta
la importancia de consumir grasas de forma adecuada:
alimentos como |a mayonesa o la mantequila pueden ayudar
a prevenir picos bruscos de glucosa en sangre,

Neko Books waw. planetadelibe
Autor: Dr. Satoru Yamada

EL PODER DE COMER BIEN

Javeer Martines
ey

Javier Martinez (@equidieta) es
dietista nutricionista y tecndlogo
alimentano. Firma esta guia
préctica y cientifica sobre
como la alimentacion puede
convertirse en la herramienta
més poderosa de salud,
bienestar y prevencion. Javier
Martinez aborda ¢! acto de
comer desde una perspectiva
integral: no solo importa qué
COMemaos, SN0 como, cuando
¥ por qué lo hacemaos, y nos inwta a una transformacion
personal que comienza en el plato de nuestra mesa. El
lector hard un viaje a través de |a ciencia y la epegenética
en el que descubrird las claves para recenducrr la salud
hacia un estile de vida mejor.

Autor: Javer Martinez

ve——e
B e L T AL A 1

NUTRIRSE
CONCIENCIA
iAo o <

NUTRICION INTELIGENTE

T phen e bwmabs g o vupm—
g b b — b
b e -

EL LIBRO DE LOS

.
\‘ COMPLEMENTOS
i ALIMENTICIOS
B USROOE 1OS Ennque Bendtez, reconocido
ATl oo en oo
nutricion aphcada, ofrece en
El libro de los complementos
amenticios una cbra de consulta
exhaustiva para profesionales

de |a salud, la nutnadn y la
farmaca. El texto se presenta
en formato de fichas practicas
que analzan, ingrediente por ingrediente, los aspectos
més relevantes de los complementas alimenticios: formas
farmacéuticas, concentraciones habituales, descripcion,
accion fisioldgia, usos respaldados por la ewdencia, dosis
recomendadas, precauciones y posibles interacciones.
Destaca por su estructura sistematica, enfoque critico y
utihdad practica. No se limita a describir ingrecientes, sino
que aporta contexto sobre sus limitaciones, resgos y el
estado actual de la evidenca centifica.
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LO QUE TU MENTE CALLA

Inma Borrego
Shatiatuifgeitn TU INTESTINO LO GRITA
Lo que
tu mente calla, £n este libro, inma Bo —experta
tu intestino en salud digestiva— explica
lo grita oMo los nervios, el estrés
s e bo ket gpine acumulado, las emocones

reprimidas e incluso las
.. experiencias de la infancia
pueden afectar dwectamente al
aparato digestvo. A lo largo de
sus paginas, descubre por qué
los sintomas perssten incuso
cuando se come bien, Lejos de
solucicnes magicas, la autora ofrece una mirada honesta
y necesaria sobre la conexion entre digestion y emociones.
Desde ¢l papel de la microbiota hasta las implicaciones
del sistema nervioso o el impacto de certos patrones
famibares, Inma une piezas que casi nadie relaciona
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