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Una guia integral
basadaen la
ciencia para

vivir mejor con

el Sindrome del
Intestino Irritable.
El Sindrome del
Intestino Irrita-
ble (SIl) afecta

a millones de
personas en el
mundo. Es también una enfermedad
compleja, dificil de diagnosticary
que afectaala calidad devida de
quienes conviven con ella. Con la lle-
gada de las dietas bajas en FODMAP
la nutricién es uno de sus principales
tratamientos, pero la mayoria de las
personas no saben como entablar la
conexién entre su cerebroy su salud
intestinal. Dos grandes especialistas
en salud digestiva nos presentan un
enfoque exhaustivo y holisitico para
abordar el Sindrome de Intestino
Irritable.
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MEDICINA PSIQUEDEI.ICA
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MDMA (éxta-
sis), psilocibina,
LSD, ketamina e
ibogaina fueron
inicialmente de-
sarrolladas como Medicina
férmaCOS de [a, L psiquedélica
boratorio. Luego — S w
se convirtieron
en sustancias de
uso recreativoy
psiconautico. Dentro de poco, seran
medicamentos utilizados para tratar
el estrés postraumatico, la depre-
sién, los trastornos de ansiedad y
una amplia gama de problemas de
salud mental. Simultdneamente, la
ayahuasca, el peyote y otras plantas
psicoactivas, junto con sus practicas
ceremoniales, han experimentado
una gran expansion. Este libro ana-
liza en detalle la evidencia cientifica
que respalda la seguridad y eficacia
de estas sustancias, asi como las
tensiones existentes sobre su uso.
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Y también...

Siesteano solo puedes comprarun libro sobre
salud... jque sea éste!

COMERPARANO
ENVEJECER
Dr.Michael Creger.

COMER Ed. Paid6s.896
paginas.
PA R A Dr. Frederic
NO Vinyes: «un libro

ENVEJECER  magnificobasado
endatos cientificos
referenciados,
aunqueel titulo
despista: Comer para
no envejecer, del
admirado médico norteamericano Dr. Michael
Creger, es unamaravilla de conocimientosy datos
queavalan los beneficiosinconmensurables de
unaalimentacién basada en plantas. Tiene cerca
de 900 paginas fascinantes, sin paja. Dentro del
marasmo distopico en el que vivimos, aparece un
libro luminoso de ciencia, pilar fundamental de la
Medicina Naturista.»

Del autor de los bestsellers Comer para no morir
y Comer para no engordar, nos llega Comer para
no envejecer, una guia que incluye las dltimas
investigacionesen lacienciade lalongevidad,
con laque descubriremos las claves para
envejecer de manerasaludable.

Todos queremos mantenernos sanos a medida
que nos hacemos mayores pero, con tantas
afirmaciones diferentes puede ser dificil saber
cual esel mejor consejo a seguir. En Comer para
no envejecer, el mundialmente reconocido
doctor Michael Gregeranaliza las mejores
investigaciones sobre el envejecimiento para
ofrecernos una gufa completay 6ptima para
alargarlaviday ralentizar los efectos adversos
del envejecimiento.

Inspirado por los habitos alimenticiosy el
estilodevidade los habitantes de las Ilamadas
«zonas azules»,donde la esperanza devidaes
excepcionalmentealta, el doctor Greger ofrece
métodos simples, accesiblesy empiricos para
preservar las funciones corporales que nos
mantienenjévenesy activos tanto fisicacomo
mentalmente.

En este exhaustivo estudio, no solo
encontraremos estrategias practicasy sencillas
paravivirunavida mas largay saludable, sino
que tambiénaprenderemos a disfrutar de cada
momento.

MICHAEL GREGER
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