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Mujeres de hierro

Boticaria Garcia, Javier Butraguefio

Boticaria Garcia, la prescriptora de salud nimero 1, aborda con rigor cientifico los temas
gue interesan a las mujeres de 40 y mas.

Boticaria Garcia, la prescriptora de salud numero 1, aborda con rigor cientifico los
temas que interesan a las mujeres de 40 y més.

Si estas en la perimenopausia 0 en la menopausia, quiza te estés preguntando:
«¢por qué la grasa se ha instalado en mi abdomen sin avisar? ¢De dénde sale esta
niebla mental? ¢;Por qué hay dias en los no puedo con la vida?».

Este libro es un abecedario de supervivencia metabdlica: (de la A de Abdomen ala Z
de Zzzz... suefio pasando C de Complementos alimenticios) donde descubriras qué te
esté pasando realmente —el zafarrancho hormonal que explica por qué te sientes
agotada, hinchada o desbordada—. En estas

paginas encontrards habitos estrella sencillos y realistas para recuperar energia y cuidar
tu metabolismo: desde empezar el dia con un desayuno salado hasta dormir mejor con la
nana bioldgica, pasando por entrenar fuerza en sesiones de 15 minutos o dar un paseo
parasimpatico para bajar el estrés.

Boticaria Garcia, doctora en Farmacia y nutricionista, y Javier Butraguefio, doctor en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, diseccionan con rigor y humor la ciencia de
esta etapa de la mujer para ofrecerte un plan de accion que funciona.

Recuerda: no estas en decadencia, estas en construccion. Y una mujer en
construccion... es peligrosisima.

Boticaria Garcia

Marian Garcia (@boticariagarcia) es doctora en Farmacia y graduada en Nutricion
Humana y Dietética y en Optica y Optometria. Se dedica profesionalmente a la divulgacion
cientifica y colabora con medios como Antena 3, La Sexta, La 2, RNE y El Espafiol, lo que
la ha convertido

en una de las farmacéuticas mas conocidas del pais. Ha sido incluida en las listas Forbes
Top

100 Creativos y Top 100 mujeres lideres de Espafia por su capacidad para explicar
temas

complejos de salud, nutricién y habitos saludables de forma rigurosa y amena. Con mas
de un millon de seguidores en sus redes sociales, acerca a diario la ciencia de la salud al
gran publico con

informacion fiable y su caracteristico sentido del humor.

Es autora, entre otros titulos, de Tu cerebro tiene hambre y Misterio en el supermercado.
Junto con el doctor Javier Butraguefio es cofundadora de Cuerpos Serranos, una
plataforma para aprender a entrenar fuerza en casa y recordar a quienes atraviesan la
perimenopausia y la menopausia algo fundamental: que ganar mdsculo va mucho mas
allad de la estética; es salud y longevidad.

Mujeres de hierro es su noveno libro.



Javier Butraguefio

Javier Butraguefio (@javierbutra) es PhD, Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte y especialista en ejercicio aplicado a la obesidad, el metabolismo y la salud de
la mujer. Es cofundador, junto con Boticaria Garcia, de Cuerpos Serranos, una
comunidad en la que miles de mujeres entrenan su fuerza y mejoran su salud a través de
programas online de ejercicio en casa disefiados con base cientifica.

Actualmente forma parte de la Junta Directiva de la Sociedad Espafiola de Obesidad
(SEEDO) y fue coordinador de su Grupo de Ejercicio Fisico durante 3 afios, impulsando la
integracion del ejercicio en la comunidad médica como herramienta clave en el tratamiento
de la obesidad. Su investigacién sobre ejercicio y salud metabdlica ha sido publicada en
revistas internacionales de alto impacto como Nature Reviews Endocrinology, donde
apareci6 su trabajo sobre la alianza metabdlica. Es autor del libro Entrena para la vida,
donde promueve una vision del bienestar basada en movimiento saludable, alimentacion
consciente y mentalidad ganadora.



