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Es raro el dia en que no oimos hablar de vida sana. Parece ser que
todos debemos y queremos llevar una vida sana... pero ¢sabemos
cémo conseguirlo? ¢ Sabemos a qué se refieren los mé  dicos cuando
hablan de una vida sana?

Uno de los puntos claves de la vida sana es la diet ay lo que ésta de-
be incluir. Las dietas, segun los expertos, se tien  en que seguir desde
nifios, ya que asi se disminuyen los problemas de ob  esidad en la in-
fancia y adolescencia. La dieta mediterranea, en la  que no faltan las
verduras, los cereales o el pescado, ademas de otro s ingredientes,
como el aceite de oliva, puede ser la respuesta a | 0s problemas de
malnutricién tanto en los nifios, como en el resto d e la poblacion.

Pero cuando hablamos de vida sana no podemos olvida  r el cuidado
personal y la necesidad de hacer un poco de ejercic io fisico diario,
asi como de abstenerse de ingerir sustancias nociva s para la salud.
Y, sobre todo, se debe disfrutar de aire puro. Aque llo de mens sana
in corpore sano debe ser, segun los expertos, la espina dorsal de
nuestra vida. Mente y cuerpo sanos en una naturalez  a libre de conta-
minacion.

¢ Yate estas animando a ponerte en forma? Pues aqui  tienes una se-
leccion de libros que te ayudaran a conseguirlo. jA  nimo!




PRSOS PARA UNA VIDR SANA

REDLICE LAS GRASAS
TRANS DETUDIETA

S CONSUIMES Menas (rases

SR

NO ALESTRES

Deporte

Natacion y salud: guia de ejercicios y
sesiones
Gymnos

Pilates + yoga
Jil EVERETT
Vergara

Pilates completo para hombres: el
método definitivo para estar en forma
y conseguir un rendimiento 6ptimo
Daniel LYON

Paidotribo

Pilates en casa
Carla ROYO-VILLANOVA
Temas de Hoy

Pilates en casa: ejercicios, recetas y
consejos para ponerse en forma paso
a paso

Ann CROWTHER

RBA

Pilates para la espalda [DVD]

Pilates para una espalda sana
Tia STANMORE
RBA

Planificacion y control del entrena-
miento en natacion

Fernando NAVARRO

Gymnos

Pilates pre y post parto [DVD]

La promesa de Pilates: un cuerpo nue-
vo en 10 semanas

Alycea UNGARO

H. Blume

Relajacién creativa: técnicas y claves
para el entrenamiento, la competicion
y la practica deportiva

David de PRADO DIEZ

INDE

La rodilla en el deporte
Eduardo ESCOBAR
Gymnos

Saber moverse: cuidate y ponte en
forma con los ejercicios de la mafiana
rtve

Cristina MERIDA

Temas de Hoy

Tercera edad: actividades fisicas y
recreacion

Denise COUTIER

Gymnos

Y me siento tan joven asi: 15 afios de
gimnasia con gente mayor
(experiencias-métodos)

Mia SCHMIDT

Paidotribo




Deporte

Guia de la musculacion: descripcion
anatomica de los movimientos

Elmar TRUNZ-CARLISI

Editorial Hispano Europea

Habilidades motrices
Albert BATALLA FLORES
INDE

Iniciacién a los deportes en la natura-
leza: guia practica

Martin PINOS QUILES

Gymnos

Juegos en movimiento para la 32 edad
Béarbel SCHOTTLER
Paidotribo

Iresiones del corredor
Angel de la RUBIA
La esfera de los libros

Libro de entrenamiento para la espal-
da: un programa garantizado para
vencer el dolor de espalda

Hans-Dieter KEMPF

Paidotribo

Listos para correr
Kelly STARRETT
Paidotribo

Manifestaciongs de la motricidad
Sofia de la PINERA
INDE

Manual de aerébic y step
Iraima FERNANDEZ GONZALEZ
Paidotribo

Manual del instructor de clases colecti-
vas con pesas

Marina URQUIZA GONZALEZ
Gymnos

El método Pilates
Trevor BLOUNT
Sirio

Mi curso de antigimnasia: despierte su
Cuerpo y encuentre su energia bienestar
Marie BERTHERAT

Paidés

El movimiento humano: bases anatomo-
fisiologicas

Antxon GORROTXATEGI

Gymnos

Musculacion: el disefio anatomico y
su funcion

Everett AABERG

Tuto

Musculacion: entrenamiento personalizado
Ramoén LACABA VELASCO

Natacion y discapacitados: interven-
cién en el medio acuético

Juan VAZQUEZ

Gymnos

Alimentocion

100 recetas y menus
Michel MONTIGNAC
Salsa books

jAdelgaza!: sin que te tomen el pelo ni te
quiten salud

José Enrique CAMPILLO ALVAREZ
Temas de Hoy

La alimentacion es la cuestion: 42 cla-
ves para comer de manera inteligente
Melanie MUHL

Planeta

Alimentacion y nutricién
Francisco GRANDE COVIAN
Salvat

Alimentos buenos, alimentos dafiinos
Reader's Digest Seleccione

Alimentos de régimen
Ana Maria LAJUSTICIA
Plaza & Janés

Alimentos para tu salud
John BRIFFA
Hispano Europea

Los alimentos y la salud
Marian DAL-RE
Aguilar

Aprende a comer
Ana Maria LAJUSTICIA
Plaza & Janés

La Biblia vegetariana: una guia com-
pleta sobre la cocina natural y alimen-
tacion sana

Sarah BROWN

RBA

La buena cocina con fibra
Anna PRANDONI
De Vecchi

La buena cocina desintoxicante
Anna PRANDONI
De Vecchi

La buena cocina sin azlcar
Patrizia CUVELLO
De Vecchi

La buena cocina sin colesterol
Patrizia CUVELLO
De Vecchi

La buena cocina sin gluten
Patrizia CUVELLO
De Vecchi

La buena cocina sin leche
Anna PRANDONI
De Vecchi

Los cereales: conOzcalos y aprenda a
cocinarlos

Walter PEDROTTI

Susaeta

La clave esta en la sangre
Neil STEVENS
Sirio

La cocina de la salud: el manual para
disfrutar de una vida sana

Ferran ADRIA

Planeta

Cocina para alérgicos
Alice SHERWOOD
H. Blume

Cocinar sin gluten: 50 recetas para
comer bien y de manera saludable
Camille ANTOINE

Larousse

Colesterol
Luis MASANA MARIN
Amat



Alimentocion

El colesterol
Manuel TOHARIA
Acento

Combinaciones alimentarias: cémo
asociar correctamente los alimentos
Susaeta

Comer con la cabeza: cémo alimentar-
se de manera sana, sostenible y res-
petando el bienestar familiar

Elise DESAULINIERS

Errata Naturae

Comer sano para vivir mas y mejor:
como afiadir afios a tu vida y vida a tus
afios con una alimentacién equilibrada
José Enrique CAMPILLO ALVAREZ
Destino

Comer sano para vivir mejor: 50 rece-
tas sin gluten, sin lacteos y sin al-
midén

Elena WAGNER

Grijalbo

Comer, adelgazar y no volver a engordar
Michel MONTIGNAC
Muchnik

Comete el tarro
Marta VEGES
Planeta

Comida amiga: de mujer a mujer
M2 José ROSELLO
Plaza & Janés

iComo puedes comer eso!: un juicio
sumarisimo a la industria alimentaria
Chrisrtophe BRUSSET

Peninsula

Confieso que he comido: mis memo-
rias metabdlicas

Manuel TOHARIA

Le Pourquoipas

Controla tu colesterol
Juan MADRID CONESA
Espasa Calpe

Las delicias de Ella
Ella WOODWARD
Salamandra

La dieta antiazlicar
Javier Vergara

La dieta desintoxicante: como limpiar
y regenerar tu cuerpo paso a paso
Elson M. HAAS

RBA

Dieta mediterranea, dieta inteligente:
una forma sana y segura de alimentar-
se y adelgazar

Teresa BENACHES

Edaf

El dilema del omnivoro: en busca de la

comida perfecta
Michael POLLAN
Debate

Deporte

Entrenamiento accién periférica del
corazén

Matt ROBERTS

H. Blume

Equilibrio y movilidad con personas
mayores

Debra J. ROSE

Paidotribo

Estar en forma: el programa de ejerci-
cios mas eficaz para ganar fuerza,
flexibilidad y resistencia

Bob ANDERSON

Oasis

Estiramientos: el método que le permi-
te mantenerse agil, en forma y hacer
ejercicio con seguridad y sin tension
Suzanne MARTIN

H. Blume

Fisiologia del deportista
Alfredo CORDOVA MARTINEZ
Gymnos

Fisiologia especial ]
Gregorio MARTINEZ VILLEN
Gymnos

Fitness acuatico: manual de instructor
Mary E. S. SANDERS
Gymnos

Fitness esencial: un método rapido,
completo y

Jennifer WADE

RBA

Fitness para adelgazar
Efua BAKER
Circulo de Lectores

La fuerza: fundamentacion, valoracion
y entrenamiento

Juan Manuel GARCIA MANSO
Gymnos

Fundamentos de fisiologia del ejercicio
José LOPEZ CHINARRO
Ediciones pedagdgicas

Gimnasia dulce: para estar siempre en
forma sin cansarse

Roberta CAVICCHIOLI

De Vecchi

Gimnasia zen: para mantener la energ-
ia y la armonia entre el cuerpo y el
espiritu

Jean-Paul MAILLET

De Vecchi

Guia de la menopausia: la necesidad
de cuidarse

Santiago PALACIOS

Piramide




Deporte

La carrera a pie
Annemarie JUTEL
INDE

Ciclismo total
José Luis ALGARRA
Gymnos

Core
Hollis Lance LIEBMAN
RBA

Correr es algo mas
Isabel del BARRIO
Grijalbo

Correr para pensar y sentir
Francesc TORRALBA
Lectio

Correr por la montafia: manual practico
Marc BANULS
Desnivel

Cualidades fisicas
Enric M2 SEBASTINI
INDE

Deporte recreativo
Oleguer CAMERINO FOGUET
INDE

Deporte y alimentacion: guia dietética
para el deportista

Albert-Francois CREFF

Hispano europea

Educacion postural
José Luis ARAGUNDE
INDE

Ejercicio terapéutico: fundamentos y
técnicas

Carolyn KISNER

Paidotribo

Ejercicios que curan: como corregir tu
postura corporal

Jean DROUIN

Grijalbo

En forma después de los 50: guia
practica de ejercicio

Francisco SOTO MAS

Gymnos

En forma, serenos y esbeltos cami-
nando: mejore su salud paso a paso
Klaus BOS

Oasis

Entrenamiento de la fuerza
Médica Panamericana

Alimentocion

La enzima para rejuvenecer: combate
el envejecimiento, revitaliza tus célu-
las, recupera tu energia

Hiromi SHINYA

Aguilar

La enzima prodigiosa 2
Hiromi SHINYA
Aguilar

La enzima prodigiosa: una forma de
vida sin enfermar

Hiromi SHINYA

Aguilar

Es facil perder peso
Allen CARR
Espasa Calpe

Los grupos sanguineos y la alimenta-
cion

Peter D'’ADAMO

Ediciones B

La guia completa de la nutricién del
deportista

Anita BEAN

Paidotribo

Guia completa para cocinar con ingre-
dientes veganos: sustituya con senci-
llez lacteos, huevos, carnes y pesca-
dos de sus comidas preferidas por
productos vegetales

Joni Marie NEWMAN

Blume

Guia de la alimentacién natural
Eduard ARNAU
Oasis

Guia integral de herboristeria y dietética
RBA integral

El gusto de la salud: las recetas mas
saludables

Santi SANTAMARIA

Grup Editorial 62

Historia natural y moral de los alimentos
Maguelonne TOUSSAINT-SAMAT
Alianza

La importancia de comer sano y saludable
Maria José ROSELLO
Plaza & Janés

El libro guia de la alimentacién natural
George SEDDON
Salvat

Lo que dice la ciencia para adelgazar
de forma facil y saludable

Luis JIMENEZ

Plataforma Editorial

El método Montignac: especial mujer
Michel MONTIGNAC
Salsa Books

El mono obeso: la evolucion humana
y las enfermedades de la opulencia:
José Enrique CAMPILLO ALVAREZ
Critica




Alimentocion

Nutricién y dietética: manual de ali-
mentacion saludable
UNED

Nutricién y salud
Temas de hoy

Proteinas vegetales: 50 recetas faciles
para comer bien y de manera saludable
Catherine MOREAU

Larousse

Recetas "sabrosas" bajas en fructosa:
100 recetas para una digestion tranquila
Anne KAMP

Hispano Europea

Recetas "sabrosas" en 30 minutos
para diabéticos

Doris FRITZSCHE

Hispano Europea

Recetas "sabrosas" para alergias e
intolerancias alimentarias: 100 recetas
sin los doce alérgenos principales
Friedrich BOLHMANN

Hispano Europea

Recetas "sabrosas" para diabéticos
Doris FRITZSCHE
Hispano Europea

Recetas "sabrosas" sin gluten
Trudel MARQUARDT
Hispano Europea

Recetas "sabrosas" sin lactosa
Simone MAUS
Hispano Europea

Recetas Detox: 50 recetas 100% deli-
ciosas para eliminar toxinas

Ellen FREMONT

Larousse

Recetas sabrosas para diabéticos
Luis IRIZAR
Ttarttalo

Recetas veganas
Juan ECHENIQUE
Libsa

Saber comer: 64 reglas béasicas para
aprender a comer bien

Michael POLLAN

Debate

Saber comer: todo lo que una mujer
necesita saber sobre la adecuada nu-
tricion femenina

Oniro

¢ Sabes por qué no adelgazas?: pre-
parate para cambiar lo que sabes so-
bre perder peso

Toni CORTES

Sabor, saber y salud: més alla de los
alimentos

Jaume SERRA

Alrevés

Salud natural y complementos alimentarios
Serge RAFAL
Salvat

El sano placer de las tisanas
Ramoén ROSELLO
RBA

Smoothies y zumos saludables: 50
bebidas para vigorizar tu salud y dis-
frutar saboreandolas

Ellen FREMONT

Larousse

Vitaminas y minerales: guia ilustrada
de la salud

Karen SULLIVAN

Kéneman

Vitanutrientes: la soluciéon natural del
doctor Atkins

Robert C. ATKINS

Grijalbo

Deporte

1000 ejercicios gimnasticos con mate-
rial fijo y movil

Encarna MARTIN-LORENTE DIAZ-
MINGUEZ

Paidotribo

La actividad fisica en la tercera edad:

gimnasia en grupos-juegos, cuidados
activos con ejercicios

Martha SCHARLL

Paidotribo

Actividad fisica, condicion fisica y
salud

Pablo TERCEDOR SANCHEZ
Wanceulen

Actividades acuaticas para personas
mayores: fundamentos tedricos y se-
siones practicas

Angeles SOLER VILA

Gymnos

Actividades acuaticas recreativas
Carlos A. GONZALEZ
INDE

Actividades en la naturaleza
Jaime CASTERAD SERAL
INDE

Actividades fisicas para mayores: las
razones para hacer ejercicios

Agustin MELENDEZ ORTEGA

INDE

Aerébic’
Julio DIEGUEZ PAPI
INDE

Andar y correr
Isidoro HORNILLOS BAS
INDE

Aquagym: la gimnasia acuatica
Massimo MESSINA
De Vecchi

La bicicleta: descubre y practica el
cicloturismo

Francois PIEDNOIR

INDE

Bicicleta: salud y ejercicio
Chris CARMICHAEL
Paidotribo

Cambia de vida: ponte a correr
Eva FERRER VIDAL-BARRAQUER
Oniro

Cardiologia y deporte
Juan Maria IRIGOIEN
Gymnos

La carrera a pie en femenino
Annemarie JUTEL

INDE




