Descubre cuéles son los alimentos que
te suben el animo vy los que te chupan la

T odo el mundo es consciente que atiborrar-
se a hollos y embutido engorda. Pero poco
se sabe de los efectos que tiene el consu-
mo excesivo de carne sobre los niveles de agresi-
vidad. O cémo una alimentacién basada en conge-

lados y precocinados puede aplacar nuestro esta-
do de animo. Lo que comemos influye en nuestro
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sistema emacional y en nuestras niveles energéti-
cos. Este efecto es el que estudia Marta Herce en
sus consultas de coaching nutricional.

Marta hace un diagnéstico que puede ayudar a
perder peso, pero el objetivo es otro: aprender
cuales son los alimentos y qué combinacidn debe-
mos realizar para equilibrar nuestro cuerpo y sis-
tema emocional. Utiliza distintas técnicas: desde
la kinesiologia hasta la medicina tradicional chi-
na, pasando por las técnicas propias del coaching.
Asi, aprenderas si tu organismo es yin o yang, y
en funcién de ello sabras cémo debes alimentar-
te. Un exceso de azlicar para una persona ying
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»de qué va
Las pautas de coaching
nutricional te ayudaran
a comer de una forma
acorde a las necesidades
energéticas de tu cuerpoy a
mejorar tu estado animico.

(calmada, reflexiva, sensible. . .) puede potenciar
estas cualidades en exceso hasta la apatia total.
Al contrario, demasiadas proteinas para una per-
sona yang:(activa, enérgica, tensa...) hara gue
sea incapaz de relajarse.




