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Una microbiota indispuesta puede
provocar trastornos mentales como
la depresion y la ansiedad. Los ali-
mentos y suplementos prebidticos y
probidticos pueden ser tiles en es-
tos casos, pues al sanar los intestinos
fortalecen la inmunidad y transfor-
man el estado emocional.

LA REVOLUCION PSICOBIOTICA
Scott C. Anderson y John F. Cryan

Ed. National Geographic+320 pag.-17,10€

OTRA FORMA
DE CRECER

Laura Perales propone un cambio en
la sociedad que pasa por la crianza y
por la desculpabilizacién de las ma-
dres. El libro es un manual para en-
tender y satisfacer las necesidades de
los nifios, desde el embarazo a la ado-
lescencia, v lo hace otorgando segu-
ridad y poder a las madres.

CRIAR
Laura Perales Bermejo

Ed. Liliputienses « 600 pag.+ 17,99 €
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arta Leon es la autora del ar-

ticulo especial de este nume-
ro de Cuerpomente, «Al ritmo de
las hormonas femeninasy (pag. 52-
61), donde nos anticipa algunos de
los contenidos de este libro donde
explica como cuidar el equilibrio
hormonal femenino a través de la
alimentacion. El libro, magnifica-
mente editado con graficos, ilustra-
ciones y fotos, contiene mds de 30
recetas y muchos consejos nutri-
cionales, pero es mucho mas que
un manual de alimentacién, pues
aporta explicaciones y consejos de
estilo de vida para preveniry tratar
de manera natural los problemas
que pueden sufrir las mujeres a lo
largo de toda la vida, como el sin-
drome premenstrual, la endome-
triosis, lainfertilidad o las molestias
de la menopausia.

ALIMENTACIONY
SALUD FEMENINA
Marta Leén
Ed. Lunwerg 224 pag.-25€

UTILIZATU
RESPIRACION

El maestro de yoga Ramiro Calle se
centra en su ultimo libro en la respi-
racién como modo idéneo de entre-
nar la atencidn, sosegarse y estar en
el momento presente. Encontraras
las técnicas esenciales para alcanzar
diferentes objetivos.

MINDFULNESS DE
LA RESPIRACION
Ramiro Calle

Ed. Luciérnaga+128 padg.- 19,95 €
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Una alquimia milagrosa se produce
cuando una persona lee a otra, trans-
formando los pérrafos de un libro,
una voz y un poco de tiempo en una
combinacién maravillosa para nues-
tras emociones, nuestro cerebro y
nuestra imaginacién. Es un placer
del que podemos disfrutar todos.

LAMAGIADELEERENVOZ ALTA
Meghan Cox Gurdon

Ed. Urano+308 pag.+18,99 €



