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Sumergidos en la abundancia de alimentos y f&rmacos, nuestros nifios son cada vez méas asméticos, mas
alérgicos, méas "atdpicos', mas obesos... Hemos pasado de enfermar por infecciones a enfermar por el exceso
de higieney lafalta de microbios. Hemos dejado de comer comida para comer productos comestibles.
Hemos pasado de huir de los leones avivir con unamanada de ellos; €l estrés puntual se ha convertido en
estrés cronico.

La microbiota intestinal - os microbios que residen en nuestros intestinos—, la alimentacion y la gestion del
estrés, son tres factores clave que debemos cuidar para disfrutar de una vida sana en nifios y adultos.

Nifios sanos, adultos sanos es un libro que expone, desde una perspectivaintegrativa, en concordancia con
nuestra evolucion y apoyandose en |os Ultimos descubrimientos cientificos, como lasalud del adulto se
programa desde la concepcidn, pasando por e parto, lalactancia, laintroduccion de los alimentosy los
primeros afios de vida. Est4 escrito en un lenguaje sencillo, en €l que se ofrecen soluciones préacticas
(huyendo de intereses y manipulaciones), facilmente aplicables por mamas, papésy profesionales de la
salud, y con las que nifios y adultos disfrutemos de una vida sana.
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Davide says

Muy interesante y bien referenciado.

Tellus says

Un libro muy muy interesante, no tan solo para aquellos que vayan a ser padres y estén preocupados por
como alimentar de forma correcta a sus pequefios sind para todas aquell as personas interesadadas en la
aimentaciony lasalud en general.

L os autores dan muchisimas pautas sobre como conseguir una alimentacion sanay equilibrada, desde la
concepcidn, pasando por €l parto, lalactancia, laintroduccién de los alimentosy |os primeros afios de vida.
Siempre razonando el porgqué de cada recomendacion y citando las fuentes y estudios en los que basan sus
conclusiones.

El libro rompe unos cuantos fal sos mitos sobre alimentacién que se han perpetuado durante mucho tiempo
pese a basarse en estudios que se han demostrado equivocados o que directamente no tenian ninguna base
cientifica, mientras proponen volver alacomida"real" y "natural" mas acorde con nuestra propia evolucion.

Javier says

Muy interesante. El tema de la microbiota esta genial.




