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Synopsis

PROMOCIA“N DE LANZAMIENTOA; Somos lo que comemos? Muchas veces hemos oA do esta
frase en el pasado, y sin embargo parece que no nos la terminamos de creer a raA z de ver lo que
comemos.A;,Crees que la comida A®nicamente te hace perder un ganar par de kilos? A; Crees que
la ansiedad no tiene nada que ver con lo que comes? A;Crees que el cansancio que arrastras
tampoco? Te invito a hacerte estas preguntas y encontrar su respuesta en este libro.La comida, la
ansiedad y altibajos emocionalesLo que comemos influye directamente en nuestro estado
emocional. Ciertos alimentos estimulan partes de nuestro cerebro relacionadas con la ansiedad, el
estrA®s o la adicciA n, como si de una droga se tratara. En este libros aprenderAjs quA© alimentos
son, cA mo lo hacen, y cA mo evitarlo.Etiquetas: AlimentaciA n, saludable, dieta, paleo,

paleolA tica, aditivos, mente, cerebro, azucar, adiccion, cocaina, gluten, dopamina, perder peso,

kilos, fithess revolucionario, proteinas, grasas, hidratos de carbono
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Customer Reviews

El libro es de fAjcil lectura, pero cuando se supone que va a concretar, termina dando consejos
muy generales. Se hecha de menos una revisiA n mAjs cientA fica de la bibliografA a sobre el
tema. El tA tulo es bastante pretensioso con respecto a lo que expresa el libro, se limita a dar una

conexiA n general entre hormonas y alimentos, explicaciA n bastante sencilla y reduccionista.

Escrito de forma clara y comprensible,este libro contiene informaciA n para asegurarnos salud



fA sicay mental. Cada dA a se ve mAjs en nuestra escuelas situaciones en nuestros niA os por
deficiencia de atenciA n,memoria y enfoque,por lo que los padres deben estar mAjs atentos a lo

que sus hijos ingieren diariamente. Este libro es una llamada de atenciA n a todos

Explica muy bien el comportamiento del cuerpo y la mente, producto de la alimentaciA n. Hace
recomendaciones tanto de los alimentos daA inos como de los apropiados para el buen

funcionamiento del cerebro.

Es un tema muy interesante y curioso, la verdad es que nunca habA a pensado que la comida
pudiera afectar nuestros sentimientos y acciones... Me ha hecho reflexionar bastante, tambiA©n

voy a poner en prAictica algunos de los consejos prAjcticos que aparecen en el libro

La lectura de este libro me permitiA ser un poco mas consciente de la manera g.en que nos
alimentamos. Definitivamente una guA a general que nos ayuda a cambiar nuestros hAjbitos. Me
gustarA a que para las prA ximas ediciones se incluyeran recetas con base a las recomendaciones

de los alimentos que estAjn en el libro. Gracias.

Muy buen libro. Es un resumen de bastante completo de lo que debes o no comer para mejorar tus

estados de Ajnimo. Lo recomiendo..

Genial, muy bueno, hay que saber lo que comemos y como nos afecta.

It's an interesting book
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