    Por Instinto 
        
            
 
  
 
    

	Por Instinto

	Autoayuda y desarrollo personal

	Descargar Alimenta tu cerebro de David Perlmutter [PDF]

Descargar Alimenta tu cerebro de David Perlmutter [PDF]
   19/05/2023 
 
 
  Descargar PDF | Descargar ePub

Índice 	 Alimenta tu cerebro epub 	 Resumen del libro: 
	 Análisis de Alimenta tu cerebro 

 
	 Introducción 
	 Contenido 	 Capítulo 1: El cerebro y la alimentación 
	 Capítulo 2: El papel de los carbohidratos en la dieta 
	 Capítulo 3: La importancia de las grasas en la dieta 
	 Capítulo 4: Proteínas y aminoácidos esenciales 
	 Capítulo 5: Los micronutrientes y su efecto en el cerebro 
	 Capítulo 6: Suplementos para mejorar la salud del cerebro 

 
	 Conclusión 

 
Alimenta tu cerebro epub
El autor/a del libro es:

 David Perlmutter 
 
Resumen del libro:
	 El Dr. Perlmutter explica cómo la salud de nuestra flora intestinal determina la salud de nuestro cerebro. Número 1 en ventas del New York Times. David Perlmutter, autor del exitoso libro Bread Brain, regresa con un hecho sorprendente: la flora intestinal influye directamente en todos los aspectos de la salud de nuestra vida, incluido nuestro sistema nervioso. con el cerebro, afectando así su trabajo. En este libro, el Dr. Perlmutter explica cómo la salud de nuestra flora intestinal determina nuestro apetito, nuestro estado de ánimo e incluso el riesgo de trastorno por déficit de atención, enfermedad de Alzheimer y esclerosis múltiple, entre otras enfermedades. antibióticos, beber agua clorada, comer alimentos procesados y contaminados con pesticidas, o incluso tener una cesárea pueden causar cambios a largo plazo en nuestro microbioma y, por lo tanto, en nuestra salud cerebral. La buena noticia es que se puede restaurar fácilmente y devolver a su estado óptimo con la ayuda de ciertos hábitos alimenticios que aprenderás en este libro, tan sencillos que no solo te ayudarán a perder peso, sino también a restaurar la flora intestinal y mejora tu bienestar. . salud mental para siempre. Otros autores dicen: “El descubrimiento médico más importante del siglo XXI es que el intestino y las pequeñas criaturas que viven allí están relacionados con casi todas las afecciones crónicas, desde el autismo y la depresión hasta el asma y las enfermedades autoinmunes, la diabetes o la demencia. El cerebro es un hito científico. Por primera vez, el Dr. Perlmutter conecta los puntos y nos enseña por qué debemos cuidar nuestro jardín interior, nuestro microbioma, y ofrece un plan, radical pero simple, para reiniciar, restaurar y renovar nuestra flora intestinal". - Mark Hyman, autor de The Blood Sugar Solution
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Introducción
La alimentación es un factor fundamental para mantener una buena salud en general, incluyendo la salud del cerebro. En el libro "Alimenta tu cerebro", el autor David Perlmutter nos presenta una guía completa para entender cómo los alimentos que consumimos afectan a nuestro cerebro y cómo podemos utilizar la nutrición para mejorar su funcionamiento.
Contenido
Capítulo 1: El cerebro y la alimentación
En este primer capítulo, Perlmutter nos introduce en los conceptos básicos que necesitamos entender para comprender la relación entre nuestra alimentación y nuestro cerebro. Nos explica cómo funciona el cerebro, cuáles son los nutrientes que más necesita y cómo los alimentos que consumimos pueden afectar su funcionamiento.
Capítulo 2: El papel de los carbohidratos en la dieta
Perlmutter dedica un capítulo entero a los carbohidratos, ya que son uno de los nutrientes que más impacto tienen en nuestro cerebro. Nos explica cómo funcionan los diferentes tipos de carbohidratos, cuáles son los que debemos evitar y cuáles son los que podemos consumir con moderación.
Capítulo 3: La importancia de las grasas en la dieta
Siguiendo con los nutrientes, en este capítulo Perlmutter se centra en las grasas. Nos explica qué son las grasas, cuáles son los tipos que existen y cómo pueden afectar a nuestro cerebro. También nos presenta una lista de los alimentos que contienen grasas saludables y que deberíamos incluir en nuestra dieta.
Capítulo 4: Proteínas y aminoácidos esenciales
En este capítulo nos habla de las proteínas, otro nutriente esencial para la salud del cerebro. Nos explica cuáles son los aminoácidos esenciales, que son los que nuestro cuerpo no puede sintetizar por sí solo y debemos obtener a través de la alimentación. También nos presenta una lista de alimentos ricos en proteínas que deberíamos incluir en nuestra dieta.
Capítulo 5: Los micronutrientes y su efecto en el cerebro
Además de los macronutrientes, Perlmutter también destaca la importancia de los micronutrientes, que son las vitaminas y minerales que necesitamos en pequeñas cantidades pero que tienen un impacto importante en nuestro cerebro. En este capítulo nos presenta una lista de los micronutrientes más importantes para la salud del cerebro y los alimentos en los que podemos encontrarlos.
Capítulo 6: Suplementos para mejorar la salud del cerebro
Por último, Perlmutter nos presenta una lista de suplementos que pueden ayudarnos a mejorar la salud de nuestro cerebro. Nos explica cuáles son los suplementos más efectivos y cómo debemos tomarlos para obtener los mejores resultados.
Conclusión
En resumen, "Alimenta tu cerebro" es un libro altamente recomendado para todas aquellas personas interesadas en mejorar su salud en general y la salud de su cerebro en particular. David Perlmutter presenta de manera clara y accesible toda la información que necesitamos para comprender la importancia de la alimentación en la salud del cerebro. Además, nos ofrece una guía práctica y concreta para incorporar los nutrientes necesarios en nuestra dieta diaria y mejorar nuestro funcionamiento cognitivo. Sin duda, un libro que merece la pena leer y poner en práctica sus enseñanzas.
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