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Encuentra tu ritmo natural para adelgazar sin hacer dieta.

OCTUBRE 2026

4 )

¢Por qué no adelgazo? responde a la pregunta que miles de perso-
nas se hacen a diario tras fracasar con innumerables dietas restric-
tivas. La respuesta, sorp!rendentemen'tez no e'sta sqlg en las calorias ISBN: 9791388221002 .POR QUE NO
que pones en tu plato, sino en tu reloj biolégico. Vivimos desconec- Encuadernacion: Rustica con ADELGCAZO?
tados de la naturaleza, rodeados de luz artificial y de horarios cadti-  splapas '

cos que provocan una «cronodisrupcion» constante. Este desajuste  Formato: 153 x 230 mm
temporal altera las hormonas, bloquea la quema de energia y nos  Pags: 368

empuja irremediablemente hacia el sobrepeso. Categoria: B
En este revelador manual, el doctor Santiago Pardo te ofrece las cla- Derechos: M
ves practicas de la medicina del estilo de vida para que comprendas IPBVIE \2,3;;33 €]24,95¢

de forma sencilla como funciona realmente tu metabolismo.

A lo largo de estas paginas, descubriras los secretos para recuperar Palabras clave: Crononutricion,
& paginas, P P reloj biolégico, cronodisrupcion,

tu blen’e.star fisico y mental: El |:’ooder de tu cronotipo: Averlgu.::l Sl metabolismo, medicina del
tu genética es de alondra o de buhoy aprende a alinear tu energiay  estilo de vida, adelgazar
descanso con tus tendencias naturales; La magia de la crononutri- saludablemente, microbiota
cién: Entiende por qué el horario en el que tomas tus comidas im-  intestinal, Santiago Pardo

porta tanto o mas que los propios alimentos que ingieres; El suefio ‘l|||"|| ”II""“"I |I||| ||
9

como aliado: Descubre como la falta de descanso eleva tu estrés
croénico, altera tu glucosa y te hace engordar; Tu segundo cerebro:
Aprende a cuidar las bacterias de tu microbiota intestinal para regu-
lar lainflamacién y controlar las sefiales de saciedad; El ejercicio estratégico: Encuentra la mejor hora del dia para entrenar, acelerar
tu metabolismo y quemar eficazmente las reservas de grasa; La trampa ultraprocesada: Aléjate de los productos industriales dise-
fiados para engafar a tu cerebro y abraza los beneficios de la comida real.
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Con la lectura de ;Por qué no adelgazo? aprenderas a resincronizar tus relojes internos utilizando la Lz, la ALIMENTACION y el MovIMIENTO.
iDespierta tu metabolismo y encuentra por fin tu ritmo natural para ganar salud y vitalidad!
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Santiago Pardo es licenciado en Medicina por la Universidad de Zaragoza, especialista en Estomatologia por la Universi-
dad del Pais Vasco y post graduado en Disfunciéon Craneomandibular y Oclusion (Hospital General de Catalufia, Facultad de
Odontologia de Goteborg), Graduado del Kois Center (Seattle, USA), ademas de diplomado en Medicina Dental del Suefio por
la Federacion Espafiola de Sociedades de Medicina del Suefio (FESMES). Aparte de su labor profesional en el mundo de la
medicina, también ejerce de profesor en varios cursos, es ponente de multiples congresos internacionales y autor de publicaciones
en revistas especializadas y Dictante de Honor del Consejo General de Dentistas de Espafia.

Argumentos de venta y Plan de medios:

« Descubre coémo la «cronodisrupcién» y los horarios caéticos bloquean tu metabolismo, y aprende por qué la hora en la que comes
importa tanto como lo que pones en tu plato.

« Olvidate de las dietas restrictivas gracias a las claves practicas del doctor Santiago Pardo; identifica si eres alondra o buho y utiliza
la crononutricién para quemar grasa de forma eficaz.

» Aprende a usar la luz natural, el ejercicio estratégico, el cuidado de la microbiota y un suefio reparador como tus mejores aliados
para regular tus hormonasy ganar vitalidad.

« Nota de prensa, presentaciones y promocién en redes sociales.
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