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ACLARACIONES

El lenguaje empleado dentro del texto de todo este documento es inclusivo 0 no sexista, esto quiere decir
que se hace un uso indiscriminado del género masculino o femenino para las palabras referidas a
personas, alternando sin ning%n tipo de juicio e

La autoria de este contenido esta exenta de todo tipo de responsabilidades si se diera una tergiversacion
de los contenidos o se sacaran de contexto. Todo lo escrito en este documento esté dotado de un caracter
puramente informativo, que no pretende sustituir las competencias legales de ningun profesional sanitario.
Lo escrito aqui no pretende diagnosticar, pautar o prescribir nada para ningun tipo de patologia, sino que
Unica y exclusivamente se trata de informacion que el lector voluntariamente decide si aceptar y llevar a
cabo en sus habitos de vida. Queda permitida la impresién en papel del contenido.
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INTRODUCCION
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200.000 afios existiendo. Desde entes hasta la actualidad, modetaipor el clima, sobre

todo, entre otros factores, hemos sufrido una cantidad ingetiée mutaciones genéticas y
modificaciones a modo adaptativo para asegurar la continuidad de nuestra espenieeste
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modificacione culturales y sociales que haido consigo unas nuevas actitudes y formas de
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Es decir, por ejemplo,uestros antepasadoso toleraban la leche, empezaron a poder ingerirla
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asimilar la lactosa de la leche (en el resto de especies similares a la nuestra estcsd® su

durante la lactancia, perdiéndose esta enzima con la maduracion del cuerpo). Esta adaptacion

surgié como un método de supervivencia, entre otras cosas, por empezar a domesticar a los
animales que nos dan leche, asi como poder llegar a niveles dénatBrmequeridos en aquellas

poblaciones que emigraron hacia zonas frias, donde la luz del Sol es escasa, y la deficiencia de

esta vitamina puede llegar con facilidad al no pasar el suficiente tiempo expuestos al Sol, por lo

tanto, el consumo de lacteos ga solucionar en parte este problema mediante un proceso
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Por otro lado, en la actualidad, vemos como una gran cantidad de empresas ofrecen sus servicios
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puedes disponer de la comida encima de tu mesa sin tener por qué levantarte del sofa. O, por
ejemplo,también, la modificacion quimica que sufremuchos productos paracabar siendo
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Estas incobrencias evolutivas son las que traen, entre otros problemas, las llamadas
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por mas ejemplos por el gue deberiamos empezar a replantearnos una gran cantidacgsle cos

gque hemos dado por sentadas desde el nacimiento y que pueden dejar de estar favoreciendo

nuestro correcto desarrollo. Por este motivo, entre otros, nace esta guia, en la que podras
encontrar 6 elementos ejemplo, un poco diferentes a lo que podrias pensan principio, con

la idea de poder dar una minima nocién de como pueden ser las cosas realmente.

Asi pues, dentro del texto podras encontrar 2 apartados diferenciados. El primero de ellos,
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intermitente y grasas), aunque hay muchisimos mas, relacionados con aspectos de la nutricion.
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el entrenamiento, de los muchos que existéaimbién (descanso activo, minimalismo y
entrenamiento de fuerza). Se trata, asi pues, de 6 contenidos con los que podras iniciarte y
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premisa de todas las cosas.

Espero ge disfrutes y aprendas de lo que enatres en las siguientes hojasn $nas, recuerda
la idea que sintetiza todo: NATURALEZA + MOVIMIENTO = VIDA.
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