LIBROS

Los nuevos mandamientos
de la nutricion

NUNCA MAS PENSARAS QUE LO DELICIOSO NO ES SANO.
TAMPOCO HARAS COMPRAS A LO LOCO.Y COMERAS
SOLO AQUELLO QUE TE SIENTE BIEN, POR DENTROY POR FUERA.
SON LOS NUEVOS MANDAMIENTOS.
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CURCUMA MAGICA

Fern Green
Ed. Lunwerg (12 €)

Estamos empefiadas en
comer bien. Queremos
cuidar de nuestro cuerpo,
pero a veces nos aburrimos
del recetario sano que
conocemos y estamos a
punto de tirar la toalla. Por
eso te proponemos pensar
enamarillo y beneficiarte del
sabory las propiedades de la
curcuma, una especia usada
enlamedicina ayurvédica

y de lo mas interesante,

alacualse atribuyen e st
propiedades antiinflamatorias e araae
y antibacterianas.

SIN DIETA PARA SIEMPRE
Gabriela Uriarte

Ed. Vergara (18 €)

Mas de 30 recetas y menus
semanales que nos ayuda-
ran aorganizarnos mejor
enlacocina. Ese es el extra
que nos trae el primer libro
de Gabriela Uriarte, una de
las dietistas-nutricionistas
mas seguidas en Instagram.
Una gufa completisima que
ademas nos ensefiard a leer
etiquetas alimentariasy a
distinguir entre un buen pro-

Por PILAR MANZANARES

Carla Zaplana

CUME
LIMPIO

Alimentacidn para el cuerpo,
la mente y las emociones

Dr. Manuel Jiménez Ucero

mas de 30 millones
de personas en todo el mundo
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Tras esta lectura somos
fans de la deliciosa leche de
clrcuma con canela, que
ademas tiene propiedades
calmantes, y el puré dorado
de lentejas, que contribuye
areducir el colesterol.

LANUEVADIETA FLASH 2020

Dr. Manuel Jiménez Ucero

Libros Cupula (17 €)

Esta actualizacion del método de adel-
gazamiento con mas éxito es acorde a
las nuevas pautas y recomendaciones
nutricionales. Hablamos de las dietas
de aporte proteico normalizado, con
reduccion de carbohidratos y grasas,

y compensacion de vitaminas, mine-
rales y liquidos. Adelgazar, reeducar tu
alimentacion y reinstaurar el equilibrio
nutricional debe hacerse de lamano de
un experto, y el doctor Jiménez Ucero lo
es. Aporta a tu organismo Unicamente
las proteinas necesarias con este régi-
men eficaz y seguro y huye de las dietas
de moda con efecto rebote. Para que
seguir la dieta sea mas facil, el doctor
nos propone preparar una mise en place
semanal. Los téperes pueden ayudar-
nos a no abandonar.

El libro incluye recetas. Nos han en-
cantando los crujientes de verduras,
que podrian ser unos snacks estu-
pendos, el carpaccio de tomate con
tofu y las originales minihamburgue-
sas de berenjena.

GRISELDA HERRERO CRISTINA ANDRADES

PSICONUTRICION

Griselda Herrero y Cristina Andrades
Ed. Arcopress (19 €)

Expertas en coaching nutricional

y psicologia, las autoras de este
interesantisimo libro abordan ciertos
problemas, como la ansiedad por

la comida. Creer que necesitamos
dulces cuando estamos tristes tiene
que ver con la educacion que ha-
yamos dado a nuestro cerebro, pero
podemos cambiarlo. Site atreves a
dar el paso, aprenderas a mantener
unarelacion mas saludable con tu
alimentacion. Y perderas esos kilos
de los malos habitos.

Ojo, si el hambre aparece de
pronto, si a pesar de comer lo
suficiente no se calma o si nece-
sitamos un alimento especifico,
tu hambre no es fisiolégica.

PSICONUTRICION > K

cesado y un ultraprocesado.
Fenomenales las pautas
para hacer una buena
compray beneficiarnos no
solo de productos sino de
artilugios de cocina como
los peladores de tallari-
nes vegetales. Una delicia
supersaludable: sustituye la
pasta tradicional por unos
nidos de calabacin.

COME LIMPI0

Carla Zaplana

Ed. Cooked by Urano (25 €)

La conocida nutricionistay coach de
salud nos invita aembarcarnos en un
proceso para suprimir paulatinamente
las sustancias que cargan el organismo.
Dejar los alimentos de origen animal
para decantarnos por los vegetarianos
es uno de sus consejos para depurar
nuestro cuerpo y recuperar la vitalidad
perdida. Ademas, optaremos por los
alimentos menos procesados y manten-
dremos una alimentacion consciente.
¢Coémo? Siguiendo las pautas que Carla
implementa en este libro.

Comer limpio no es un detox ni una
dieta, es una forma de alimentarse a
largo plazo. El proceso, mejor hacerlo
gradual. Asi experimentaras cambios
positivos que te animaran a seguir.
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