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Cémo recuperar tu energia sin malgastar tu dinero

Duermes, pero no descansas. Tomas café para aguantar. Vas al gimnasio cuando puedes. Compras
suplementos porque alguien los recomienda, pero no sabes cuales funcionan de verdad y cuéles son
puro marketing.

Felipe Martin, farmacéutico y divulgador especializado en salud, explica con un lenguaje claro,
directo y basado en la evidencia cientifica qué rutinas, habitos y complementos alimenticios pueden
ayudarte realmente, cuando merece la pena utilizarlos y cdmo hacerlo con criterio para no gastar
dinero en productos innecesarios.

También descubriras por qué el estrés crénico agota tu organismo; como afectan el suefio, el cortisol,
la dopamina y la alimentacion a tu energia diaria; qué errores cometes sin darte cuenta al tomar
vitaminas, minerales o extractos vegetales; como elegir productos de calidad; qué suplementos
cuentan con respaldo cientifico para mejorar el rendimiento fisico, reducir la fatiga, fortalecer las
defensas, dormir mejor, cuidar las articulaciones o recuperarte del desgaste cotidiano; y, sobre todo,
por qué ningln complemento puede sustituir unos buenos habitos.

Sin promesas milagrosas ni complicaciones innecesarias, este libro te ofrece un plan realista para
entender mejor tu cuerpo, tomar decisiones informadas y volver a sentirte bien.
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Anteriormente fundé y dirigié durante 11 afios Galileo Farma, una de las farmacias mas influyentes
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