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NIETO, PROFE CLAUDIO

SINOPSIS
&Y si no te falta disciplina, sino entender las sefiales que manda tu cuerpo?

Tu cuerpo no funciona por capricho, funciona por prioridades. Y todo cambia cuando
aprendes a leerlas. Puedes entrenar, comer bien, intentar dormir mas y aun asi sentir
gue no avanzas: poca energia, mala recuperacion, hambre descontrolada, estrés alto
o resultados que no llegan.

Este libro te ayuda a comprender, de forma clara y rigurosa, cémo las hormonas
regulan el metabolismo, el suefio, el apetito, el estrés, la masa muscular, la salud
sexual y el rendimiento.

Descubriras por qué entrenar mas no siempre significa mejorar mas, por qué el
cortisol no es tu enemigo y cémo influyen en tu adaptacion la insulina, la glandula
tiroides, la testosterona, los estrégenos, el lactato, la hipoxia o el calor.

«Vivimos rodeados de mensajes simplistas sobre el cortisol, la testosterona o el
metabolismo. Este libro aporta lo que mas falta hace: contexto, ciencia y sentido
comunx».Marcos Vazquez

«Una lectura imprescindible para quien busca conocimiento soélido y quiere alejarse
del ruido de las redes sociales». Victor Téllez

«Claudio me aporté su conocimiento y asesoramiento para rendir al maximo nivel
mundial y, al mismo tiempo, disfrutar de mi salud. Abordar la influencia de las
hormonas y la fisiologia en el rendimiento es fundamental, de ahi que su libro sea
una lectura muy recomendable». Sall Ordoéfiez, plusmarquista espafiol, olimpico y
medallista europeo y mundial

«Cuando cai enfermo hace varios afios, vi que mi metabolismo comenzé a fallar. Me
hice un “fan estudioso” de las hormonas, pues entendi que eran las que regian el
metabolismo: justo lo que estaba fallando en mi y no era capaz de corregir. Ojala
hubiera tenido por entonces a mi alcance estas paginas en las que hay muchas de
las respuestas que buscaba, explicadas de la manera en que yo necesitaba
entenderlas». Jorge Fernandez, presentador de television, exbaloncestista, modelo y
actor espafiol

«Una referencia para cualquiera que quiera compr...

https://alonsolibros.com

Pagina 1 de 2


https://alonsolibros.com/es/articles/266450
https://alonsolibros.com/es/articles/266450

M. ALONSO

JIBRTS Datos del libro

Titulos relacionados

INVICTO. LOGRA INVICTO. LOGRA ) REPUBLICA TE VAS A MORIR Y
INVICTO BVASYGE INVICTO BVASRYGRE ; "~ TECNOLOGICA. i s TODAVIA NO HAS
i y MENOS 4 PRV MENOS (R) - HARD POWER, T EMPEZADO A
Sl (ILUSTRADO) 8l \/AZQUEZ, MARCOS . PENSAMIENTO €vasa  vvir. 29 PRINCI
kd VAZQUEZ, MARCOS [rﬂvﬁ}{lisa DEBILY ELF monriy FALCES, LAURA/
i s ce e 3 KARP, ALEXANDER { MORENO, ULI
| muerdwo, | C.J ZAMISKA, y todavia
@ \ pmv;v;j::f;gw NICHOLAS W. no has
Gl empezado
MARCOS + MARCOS » , avivir

VAZQUEZ VAZQUEZ

Alexander C. Karp

yNicholas W. Zamiska

https://alonsolibros.com Pagina 2 de 2


https://alonsolibros.com/es/articles/253131
https://alonsolibros.com/es/articles/253131
https://alonsolibros.com/es/articles/253131
https://alonsolibros.com/es/articles/253131
https://alonsolibros.com/es/articles/253131
https://alonsolibros.com/es/articles/253132
https://alonsolibros.com/es/articles/253132
https://alonsolibros.com/es/articles/253132
https://alonsolibros.com/es/articles/253132
https://alonsolibros.com/es/articles/253133
https://alonsolibros.com/es/articles/253133
https://alonsolibros.com/es/articles/253133
https://alonsolibros.com/es/articles/253133
https://alonsolibros.com/es/articles/253133
https://alonsolibros.com/es/articles/253133
https://alonsolibros.com/es/articles/253134
https://alonsolibros.com/es/articles/253134
https://alonsolibros.com/es/articles/253134
https://alonsolibros.com/es/articles/253134
https://alonsolibros.com/es/articles/253134

