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Todo lo que hay que saber sobre € ayuno, una préctica que cada vez genera més adeptos.

«¢Dejar de comer? jNo! jNi lo suefies!». Esta suele ser la reaccion mas comin gque encontramos ante la sola
mencion de la palabra ayuno. Sin embargo, € ayuno tiene una base cientifica que demuestra que la practica
supervisada por profesionales del ayuno puede depurar toxinas de nuestro cuerpo, colaborar ala
desinflamacion de los intestinos 0 mejorar €l transito lento. Ademés previene la aparicion de enfermedades
cardiovasculares, cancer o diabetes, entre otros beneficios que ayudan a poner a punto este preciado e
intrincado mecanismo de relojeria que es nuestro organismo.

Fruto de la experiencia de los autores, en estas paginas encontrarés cuando y como puedes redlizar esta
préctica, qué contraindicaciones y beneficios conlleva o qué momentos y situaciones son mejores para
llevarla a cabo. El presente libro no pretende convencer sino dar a conocer. Saciar la curiosidad de aquellos
gue por primeravez os adentrais en este mundo y también complementar, con informacién rigurosa, los
conocimientos de aguellas personas yainiciadas.
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