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En este libro revolucionario, € doctor Nagumo nos explica que en los Ultimos afios la comunidad cientifica
ha comprobado que la reduccion cal6ricatiene un poder beneficioso para nuestro organismo. El poder
reparador de ciertos genes, que se activaria con dicha reduccion, puede ayudar en la prevencion de
enfermedades como el cancer, el alzhémer o la diabetes.

El doctor Nagumo nos propone realizar una tinica comidaimportante sin eliminar aimentos de ningun tipo.
Al reducir nuestraingesta cal6rica, partes dafiadas de nuestro cuerpo recibiran los efectos de nuestros genes
reparadores, alavez que reduciremos nuestro peso de forma saludable, nuestra piel lucird mas joveny
nuestra salud en general nos lo agradecera.
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LKM says

Si bien creo que hay algo de cierto en esto del ayuno intermitente (Qque es de lo quetrata el libro
basicamente), no estoy segura de concordar con el modo en que éste autor en particular te acercaa tema.

No me caben |las analogias que utiliza este autor. No me parece que todo lo que dice dé en €l clavo.

Decir que, “[...] los paises que sufren més hambrunas también tienen un mayor indice de natalidad. En los
paises desarrollados que a primera vista parecen mas felices, porque tienen €l privilegio de la saciedad
alimentaria, €l indice de natalidad es extremadamente bajo, y la poblacién esta disminuyendo. En el mundo
animal a esto se le denomina «especie en peligro de extincidn».” me parece una barbaridad y media. Que yo
sepa, aeso selellama“los paises que sufren hambruna son en su mayorialos del tercer mundo, y por ende
no tienen conocimiento y/o acceso a control natal (entre otras tantas cosas).” Y de ahi larazdn por la
diferencia entre ambos grupos. No porgue necesariamente nos estemos extinguiendo.

Que ademas alguna otra razon influya sobre la natalidad, no lo dudo. Hay varios estudios que tratan sobre
elo. Sin embargo esta en particular, asi como otras comparaciones que hace, me parece gue son un poco...
¢como decirlo... ?

Si bien hay varias cosas en € libro en las que pueda llegar atener razdn, en las que falla con sus
comparaciones |0 hace de manera tan grossa que me parece que e quitatoda credibilidad al resto de la obra.
Una pena, porque algo de interés tiene.

Si teinteresalaidea del ayuno intermitente (o de comer una solavez por dia), te recomiendo una blsgueda
de google, que te dara los mismos resultados y de forma gratuita.

N. Cong Binh says

N6 gi?ng nh? la suy lu?n logic nh?ng c?ng ch? lam? ca thuy?t mathdi, khéng co ch?ng th?c. Trong cu™
sé&ch, téc gi? co néu lu?n 27m vi ta ?7a 20i rét su?t 150.000 nghin n?m nén con ng?? ¢?n thich ?ng, sinh ra
"gen sinh t?n". Cu?c s?ng no ?? 3 b?am? c6 g?n ?ay 100 n?m con ng??i ch?ak?p thich 2ng 7. Cho nén c?n
kich ho?t cai gen 72y c™n 26i varét.

Minh khéng néi n6 hoang ???ng, ch? lam? cai gi 26 n?m ngoai nh?ng th? théng th??ng. Tac gi? c?ng cho
rng céi gen nay giup duy tri ¢? b?p nén khong c?n t?p luy?n gi c?, ch? ¢?n 2 b?? Céu chuy?n lasu? c? h?
¢?p 3 minh chim trong tiéu c?c, hay b? b?a sang/tr?a, mua ?6ng m?c m?ng, gi?c ng? 7?2u ?? nh?ng khéng 72t
772 ca "ly t??ng" c?atéc gi?.

Ch? nén lam? cu?n ??c tham kh?o.

Andre Petre says



Es un libro bien igual por lasideas, pero lacienciaes muy baja. Pienso que |o tiene buenos consegjos para
vivir unavida sana, pero las ideas pueden resumirse en mas pocos paginas.
Bien, me encanté leer esto libro por qué es en espafiol y yo no soy espafiol :).

Quang Nguyen Dinh says

3.5. Vi2t khong t2t b?ng quy?n "Ng? it ?? kh?e", tuy nhién c?ng r ?ang tham kh?o0. B?nh t? mi?ng mavao,
2n nén bix ?? 2? khong r?2c 1?2y b?nh t2t.

Veronica says

No me ha gustado nada




