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TOMA Elisa Blazquez
A Transforma tus hébitos a través de la alimentacion consciente y gana en salud.
Rl E N DAS Transforma tus habitos a través de la alimentacion consciente y gana en
salud.

¢ Te sientes abrumado por la cantidad de informacién sobre salud disponible
D E TU hoy en dia? ¢Ves complicado hacer buenas elecciones en un mundo

acelerado y lleno de ultraprocesados?

Con este libro mejoraras tu microbiota, tus digestiones, tus niveles de
energiay tu calidad de vida. En él encontraras una guia practica para
elaborar menus diarios, hacer la lista de la compray cocinar de manera
Aprende a alimentarte, saludable.

fortalece tu microbiota

y evita la inflamacién Elisa Blazquez te propone un enfoque integrativo para comprender cémo las
rutinas y el entorno afectan a la salud fisica y mental. La autora explora el
impacto de algunos alimentos, sefialando como debilitan el intestino y promueven
la inflamacién crénica, e introduce métodos para fortalecer la microbiotay la
salud metabdlica a través de una dieta antiinflamatoria.

Fecha de publicacién: Toma las riendas de tu salud te ensefia a conocer tu cuerpo y sus conexiones en
25/09/2024 profundidad y te ayuda a realizar un cambio significativo y sostenible en tus
habitos y prioridades.

Sello Editorial: . . )

Espasa Aprende a cuidarte de manera consciente y eficaz.

Contacto de prensa «Elisa me ha guiado en mi transformacion hacia una vida mas saludable y feliz,
ayudandome a entender como funciona mi cuerpo. Estoy segura de que este libro
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Elisa Blazquez

Elisa Bldzquez estudio Nutricibn Humana y Dietética en la Universidad
Complutense de Madrid. Esta especializada en inmunonutriciéon y coaching
nutricional, y, ademas, ha realizado diversos cursos y posgrados sobre nutricion
holistica, suplementacion, fitoterapia y biologia molecular.

Es una de las pioneras en Espafia en el campo de la nutricién clinica integrativa
. Tiene mas de quince afios de experiencia trabajando con pacientes para el
abordaje nutricional de enfermedades crénicas, prevencién de salud, microbiota y
salud intestinal y mejora del rendimiento fisico e intelectual.

En la actualidad dirige su propio equipo llamado Tu nutricionista integrativa.
Compagina su actividad asistencial con la divulgacion en medios de comunicacién
como conferenciante, docente y en redes sociales @elisa.blazquez.



