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Recomendaciones

Libros para el ayuno
Si quieres saber más sobre ayuno intermitente, 

te sugerimos estas interesantes opciones:
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Guía completa del ayuno: 
Cuida tu cuerpo mediante el ayuno 

intermitente, prolongado y en días alternos

Jason Fung, nefrólogo, ha utilizado una amplia 
variedad de protocolos de ayuno en más de mil 

pacientes con fantásticos resultados. 

En esta completa guía del ayuno el doctor Fung 
se unió a Jimmy Moore, autor de best sellers 

internacionales y con una amplia trayectoria como 
divulgador de la salud, para explicar en qué consiste 

realmente el ayuno, por qué es tan importante, y cómo 
ayunar para mejorar nuestra salud. 

Juntos, plantean el ayuno como un enfoque 
terapéutico, práctico y fácil de entender.

https://www.amazon.com.mx/completa-ayuno-Complete-Guide-Fasting/dp/8441438269/ref=asc_df_8441438269/?tag=gledskshopmx-20&linkCode=df0&hvadid=347878168248&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=1350521248701253299&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=t&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=20709&hvtargid=pla-415506857026&psc=1
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Sistema Di Marco:
En estas páginas encontrarás una propuesta con 
fundamento, accesible y sencilla, para lograr un 
cambio de vida y de hábitos que se reflejarán de 

inmediato en el espejo. 

Diego Di Marco es uno de los líderes de opinión más 
importante en estilo de vida fitness y éste es su propio 

método para obtener una salud óptima, modelar tu 
cuerpo, bajar de peso y mantenerlo. 

El SDM (Sistema Di Marco) está basado en la dieta 
cetogénica que ha revolucionado el universo de la 
nutrición, complementada con los ejercicios que tu 

cuerpo necesita.

https://www.amazon.com/Sistema-Marco-Spanish-Diego/dp/6077481866
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