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SINOPSIS

¢,Cuantas veces pensaste en comer mas sano y volviste a los malos habitos? ¢ Te
gustaria tener mas energia y mejorar tu relacion con la comida? ¢Sabes como
prevenir enfermedades cardiovasculares a través de la alimentacion? ¢Alguna
vez te has preguntado si deberias tomar algun suplemento?

Nutrirse ConCiencia responde a estas y muchas otras preguntas, desmonta mitos
y ofrece consejos practicos para disfrutar de una alimentacién consciente,
saludable y adaptada a cada etapa de la vida. Con una vision integral y
preventiva, y con aportaciones de profesionales de distintas disciplinas, este libro
ayuda a identificar riesgos, prevenir enfermedades

cronicas y mejorar el bienestar fisico y mental. Desde una base cientifica
actualizada, se abordan temas clave como la nutricion deportiva, el
envejecimiento activo, la longevidad saludable, la suplementacién adecuada o la
relacion con la imagen corporal, promoviendo la aceptacion y el cuidado personal.

Ademas, ofrece herramientas y soluciones para alcanzar un equilibrio personal y
emocional, elegir mejor los alimentos y comprender como pequefias decisiones
diarias influyen en la calidad de vida.

Nutrirse ConCiencia deja atras la desinformacioén, no impone reglas ni modas
pasajeras y te invita a reconectar con tu cuerpo, tomar el control de tu salud y vivir
con mas energia, consciencia y bienestar.
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