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El apetito vy los antojos son los ene-
MIgos a vencer para seguir unadieta
sana.Normalmente se pierdela bata-
lla. Jamieson propone otraestrategia:
olvidarse de las dietasrestrictivas, no
luchar contra los deseos, sino entenderlos, v satisfacer las
verdaderas necesidadesfisicas y psicoldgicas, como sentirse
a gusto con uno Mismo y con las demas personas, conlos
alimentosy unos habitos mas sanos. La autora, reconocida
coachnutricional, ofrece consejos queresultan convincentes
y cercanos porgue a menudo parten de su propia expe-
riencia personal: confiesa haber sido compulsiva alahora
de comer, con grave riesgo para su salud.
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Ladeficiencia de yodo se asocia casi exclu-
sivamente al bocio, un problema de salud poco frecuente
enlaactualidad. Este mineralno es unodelos nutrientes de
los que mas se hable. Sinembargo, segun Juan Carlos Mirre,
terapeuta nutricional y experto en sales minerales, la falta
deyodoescomuny puedeestarenelorigende trastornos
como la obesidad, la falta de memoria o el colesterol alto,
entremuchos desequilibrios. Esta deficiencia podriaincluso
favorecer el cancer y otras enfermedades graves, segin
Mirre. La segunda parte del libro esta dedicada a explicar
cdmo se puede obtener todo el yodo que se necesita.
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