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¿Es necesario cuidar a los microbios que habitan en nuestro cuerpo?
Aunque te sorprenda, sí. Cuidarlos es cuidarte.

Justin y Erica Sonnenburg, de la Universidad de Stanford, son pioneros en el campo más emocionante de la
salud humana y el bienestar: el estudio de la relación entre nuestro cuerpo y los billones de organismos que
este acoge, los microbios que colectivamente llamamos la microbiota. Ésta interactúa con nuestro cuerpo y
determina en gran parte si estamos enfermos o sanos, delgados u obesos, alegres o de mal humor. Siempre ha
estado con nosotros, y de hecho ha evolucionado junto con los humanos, entrelazando sus funciones con las
nuestras. Pero ahora, debido a los cambios en la dieta, el abuso de antibióticos y el exceso de asepsia,
nuestra microbiota intestinal se enfrenta a una masiva extinción invisible, que produce que nuestros
cuerpos se descontrolen, y puede estar detrás del misterioso pico en algunasde las aflicciones modernas
más preocupantes, desde las alergias al autismo, el cáncer o la depresión. No tiene por qué ser así.

Este libro ofrece un nuevo plan para recuperar y mantener la salud, que se centra en la forma de alimentar a
la microbiota, incluyendo recetas y menús. Justin y Erica Sonnenburg nos muestran cómo podemos mantener
y fortalecer nuestra microbiota y por lo tanto mejorar nuestra propia salud. La respuesta es única para cada
uno de nosotros, y cambia a medida que envejecemos.

Los Sonnenburg analizan alternativas seguras a los antibióticos, los hábitos dietéticos y de estilo de vida que
fomentan la salud microbiana, la gestión del envejecimiento de la microbiota y el alimento de su propia
microbioma individual.

Reseña:
«Esta obra es de lectura imprescindible para todo profesional de la salud y para cualquiera que esté
interesado en una comprensión más amplia de la salud y el bienestar. Estoy seguro de que cuando la termine,
el lector estará tan entusiasmado como lo estamos los autores y yo con estos nuevos descubrimientos acerca
de los microorganismos que forman parte de nuestro ser.»
Dr. Andrew Weil
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From reader reviews:

Michael Milliner:

As people who live in the modest era should be upgrade about what going on or data even knowledge to
make these keep up with the era and that is always change and advance. Some of you maybe can update
themselves by reading through books. It is a good choice for you but the problems coming to an individual is
you don't know what kind you should start with. This El intestino feliz: Cómo controlar el peso, el estado de
ánimo y la salud a largo plazo (Spanish Edition) is our recommendation so you keep up with the world. Why,
as this book serves what you want and wish in this era.

Mohammed Thomas:

Do you among people who can't read enjoyable if the sentence chained inside the straightway, hold on guys
that aren't like that. This El intestino feliz: Cómo controlar el peso, el estado de ánimo y la salud a largo
plazo (Spanish Edition) book is readable simply by you who hate the perfect word style. You will find the
information here are arrange for enjoyable looking at experience without leaving possibly decrease the
knowledge that want to deliver to you. The writer involving El intestino feliz: Cómo controlar el peso, el
estado de ánimo y la salud a largo plazo (Spanish Edition) content conveys prospect easily to understand by
many individuals. The printed and e-book are not different in the content material but it just different by
means of it. So , do you continue to thinking El intestino feliz: Cómo controlar el peso, el estado de ánimo y
la salud a largo plazo (Spanish Edition) is not loveable to be your top list reading book?

Derrick Minor:

Nowadays reading books be a little more than want or need but also work as a life style. This reading routine
give you lot of advantages. The benefits you got of course the knowledge your information inside the book in
which improve your knowledge and information. The knowledge you get based on what kind of guide you
read, if you want drive more knowledge just go with knowledge books but if you want feel happy read one
with theme for entertaining like comic or novel. Typically the El intestino feliz: Cómo controlar el peso, el
estado de ánimo y la salud a largo plazo (Spanish Edition) is kind of reserve which is giving the reader
erratic experience.

John Armstead:

You could spend your free time to read this book this publication. This El intestino feliz: Cómo controlar el
peso, el estado de ánimo y la salud a largo plazo (Spanish Edition) is simple to deliver you can read it in the
area, in the beach, train and soon. If you did not get much space to bring the particular printed book, you can
buy the particular e-book. It is make you much easier to read it. You can save typically the book in your
smart phone. So there are a lot of benefits that you will get when you buy this book.
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