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SINOPSIS

+Sabias que las mitocondrias son la clave para disfrutar de una vida llena de
salud y energia? 4En un mundo donde la salud y el bienestar son prioritarios,
cada vez mas personas estan interesadas en explorar las maravillas ocultas
dentro de su propio cuerpo. Una de sus claves se encuentra en un pequefio
organulo celular, las mitocondrias, unas diminutas Yzfabricas+ encargadas de
convertir los nutrientes que consumes en energia para tu organismo. En este libro
descubriras como una alimentacion adecuada, el ejercicio fisico, el descanso
reparador y la gestion del estrés pueden estimular la salud mitocondrial y
aumentar tu energia vital. Aprenderas sobre los nutrientes esenciales que
alimentan estas estructuras y como incorporarlos de manera practica en tu dieta
diaria. Ademas, encontraras valiosas estrategias para aprovechar al maximo tu
potencial genético y promover una vejez saludable. Te sorprenderas al descubrir
cémo pequefios cambios en tu estilo de vida pueden tener un impacto significativo
en tus mitocondrias. Desde la alimentacion hasta el uso de suplementos como el
magnesio, pasando por cambios en tu rutina y desafios para tu cuerpo, como el
ayuno, la exposicion al frio y al calor o realizar ejercicios de fuerza. ...
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