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“Alimentar a nuestra microbiota
intestinal de forma adecuada es
necesario para el mantenimiento de un
buen estado de salud general.”

El Autor

El Dr. Stefano Manera, médico cirujano, estd especializado
en anestesia y reanimacioén y cuenta con una larga experiencia
profesional de 20 afios. En su visidn holistica del paciente, se
basa en la medicina integrada y funcional, y para ponerla en
prictica se sirve de la alimentacién, el mindfulness, la
homeopatia hahnemanniana, la  osteopatia
craneosacral y biodindmica y la kinesiologia sistémica
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e Presenta los mas recientes descubrimientos
acerca de la microbiota intestinal y su relacién
fundamental con el sistema inmunitario

e Temadtica actual y de gran interés

e Incluye 15 recetas veganas de alimentos
fermentados, con fotografias

El Dr. Manera se centra en el eje cerebro-intestino-
microbiota, es decir, las conexiones entre el cerebro y el
intestino y las inversas, entre los microbios intestinales y
el propio cerebro.

El autor analiza la naturaleza de la microbiota:

+ las interacciones con el Sistema Nervios Central y el
sistema inmunitario;

+ su importancia de cara a la socializacién y conducta;

+ el papel de alimentacidn, ejercicio fisico y estrés en el
bienestar de la microbiota;

+ enfermedades en las que se puede intervenir

reequilibrando y cuidando de la microbiota (intestino
irritable, depresién, ansiedad, trastorno bipolar,
adicciones, dolores crénicos, fibromialgia, Parkinson,
Alzheimer, esclerosis multiple, etc.)

Completan la obra un capitulo sobre los alimentos
fermentados y mas de 15 recetas veganas, con
fotografias a todo color.
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