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POR UNA  
SALUD NATURAL
Con más de cuarenta años de trayectoria, 
a día de hoy, Integral sigue fiel a su 
compromiso de difundir los valores de 
la salud entendida en su globalidad, en 
la conexión de cuerpo y mente, en el 
equilibrio entre una buena alimentación, 
el ejercicio físico y un entorno limpio y lo 
más natural posible.  

Gran parte de nuestros autores son 
médicos naturópatas de gran prestigio en 
la divulgación de la salud natural. Entre 
ellos, destacan el dr. Sagrera, especialista 
en terapias manuales, el Dr. Pérez-Calvo, 
experto en medicina integrativa y nutrición 
energética, y el Dr. Berdonces, botánico 
experto en fitoterapia. 

Puesto que la naturopatía entiende 
la salud como un sistema global, en 
Integral tratamos muchos otros campos 

más allá de los estrictamente médicos. 
Así, disponemos de los extraordinarios 
manuales de estiramientos y ejercicio físico 
de Bob Anderson, así como de los libros 

Integral es la editorial pionera en España en la divulgación de las 
virtudes de las terapias naturales.

Libros que te ayudarán a 
potenciar y estimular tu salud 

de manera natural.
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del gran especialista en el cultivo de huertos 
ecológicos, Mariano Bueno, y los consejos de 
una experta en detectar y eliminar materias 
tóxicas de nuestro entorno cotidiano, 
Elisabet Silvestre.

Así como todos nuestros autores están 
profundamente comprometidos con el 
medio ambiente y la alimentación sana,  
los editores trabajamos para mantener vivo 
este extraordinario catálogo y también para 

hacerlo crecer. Por eso estamos atentos a 
las tendencias que se desarrollan en todo el 
mundo a favor de un estilo de vida saludable 
y sostenible. Nuestro objetivo es ofrecer 
un contenido riguroso y de gran calidad, en 
cuidadas ediciones que lleguen al mayor 
número posible de lectores, porque estamos 
convencidos de que el futuro de las próximas 
generaciones pasa por el replanteamiento 
profundo de nuestro estilo de vida.

Los cuatro pilares de Integral para 
cuidar tu salud: Nutrición

y cocina, Cultivos ecológicos,
Cuerpo y mente y Salud.
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NUTRICIÓN  
Y COCINA
«Que tu alimento sea tu medicina», sentenció Hipócrates.

Efectivamente, el primer pilar para una vida sana y la principal arma 
preventiva contra las enfermedades es llevar una dieta sana y equili-
brada. Integral fue la editorial pionera en nuestro país en divulgar los 
beneficios de las dietas vegetarianas y veganas. Sus libros sobre nutri-
ción y sus recetarios siguen siendo hoy un referente.
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COCINA VEGETARIANA 
FÁCIL
Julie Bavant

¿Quieres seguir una 
alimentación vegetariana pero 
no tienes tiempo o no sabes 
por dónde empezar? Este 
libro te propone una serie 
de recetas fáciles, rápidas y 
divertidas que te permitirán 
acercarte a esta cocina que, 
lejos del aburrimiento, te 
abrirá un mundo de nuevas 
experiencias, sanas  
y sabrosas.

RPRA430    -     16 €
128 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

CEREALES SIN GLUTEN
Anay Bueno

Descubre los cereales sin 
gluten: arroz, maíz, quinoa, 
mijo, amaranto, trigo 
sarraceno, teff... Con Anay 
Bueno, aprende a cocinar 
platos vegetarianos basados 
en cereales ecológicos, 
nutritivos y sin gluten. Añade 
variedad y sabores a tu dieta 
para conseguir el equilibrio 
perfecto entre salud y placer. 

RPRA382    -     20 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

ALIMENTACIÓN VEGANA
Ruediger Dahlke
Ruediger Dahlke nos 
muestra, partiendo de los 
más recientes conocimientos 
neuroendocrinios, los 
alimentos más adecuados 
para encontrar nuestro 
equilibrio físico y mental 
sin producir dolor a otros 
seres vivos. Al abandonar 
el consumo de alimento de 
origen animal, contribuimos al 
bienestar no solo de nuestra 
familia, sino del planeta 
entero.

RPRA101    -     20 €
432 páginas - 140 x 213 mm
Rústica - Disponible en ebook
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1.101 RECETAS VEGETARIANAS (3ª ed.)
Cuerpomente
Nunca habrás tenido en un solo libro tantas y tan variadas recetas 
vegetarianas elegidas por su sabor y sencillez. Ensaladas, sopas, tapas, 
patés, salsas, arroces, pastas, papillotes, cazuelas, bocadillos, pizzas, 
tartas, postres, helados, panes y mucho más... 1.101 recetas irresistibles 
para quien quiera disfrutar de un menú vegetariano.

RPRA180    -     23 €
408 páginas - 155 x 232 mm
Tapa dura - Disponible en ebook

SEMILLAS Y GERMINADOS
Jordi Cebrian Puyuelo

RPRA400    -     20 €
176 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

VINOS NATURALES EN ESPAÑA (nueva edición)
Joan Gómez Pallarès

RPRA384    -     19 €
416 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

JORDI CEBRIÁN

SEMILLASy germinados

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 0 4 0

Las semillas atesoran toda 
la energía necesaria para 

que la planta pueda crecer y, 
por eso, como alimento son 

excepcionales y tienen un 
alto valor nutricional. Conoce 

al detalle sus propiedades 
para que puedas disfrutar de 

todos sus beneficios, sus usos 
en la cocina e, incluso, sus 

aplicaciones cosméticas.

Acércate a los viñedos y a las cepas con 
el menor ruido posible y descubre sus 
vinos más auténticos. Viaja por algunas 
de las bodegas españolas que respetan 
la naturaleza y ofrecen vinos a escala de 
las personas que los elaboran. Descubre 
los matices de la producción artesanal 
frente a la monotonía industrial.
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NUEVA COCINA VEGETARIANA
Alice Hart
Acompañadas de magníficas fotografías, las deliciosas recetas 
propuestas en este libro seducirán a todo el mundo. Descubrirás 
imaginativos platos apetitosos, frescos y sabrosos, y también 
algunos clásicos revisados. Una combinación perfecta de ideas 
fáciles de llevar a la práctica junto con recetas para ocasiones 
especiales.

RPRA319     -     18 €
256 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

DESAYUNOS SALUDABLES
Martina Ferrer
Aprende a preparar los desayunos más deliciosos y sanos, y 
disfruta cada mañana de uno diferente: dulce, salado, caliente 
o frío. En este libro encontrarás más de 60 propuestas variadas 
y fáciles, para comer en casa o en el trabajo, también como 
merienda, con consejos nutricionales, con recetas sin gluten,  
sin lactosa, veganas y sin azúcar añadido. 

RPRA449     -     20 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color
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LA DESPENSA SALUDABLE
María del Mar Jiménez
Hoy en día, componer una 
despensa saludable puede 
ser toda una revolución. Si 
bien no podemos influir en 
las grandes decisiones que 
afectan al planeta, que se 
toman en reuniones de alto 
nivel, sí tenemos un 100% 
de libertad sobre lo que 
nos llevamos a la boca, que 
repercutirá en nuestra salud 
y nos facilitará una vida 
plena y con más sentido.

RPRA480     -     20 €
208 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 1 5 5 4 1 4 7 9

EL NUEVO LIBRO DE  
LA COCINA NATURAL
Blanca Herp
Un libro imprescindible 
para disfrutar del 
vegetarianismo en casa 
sin complicaciones con 
más de 200 recetas, las 
técnicas más saludables, 
menús diarios... 

RPRA095    -     25 €
336 páginas - 180 x 245 mm
Rústica - Disponible en 
ebook - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 3 3 3

COCINA VEGANA 
MEDITERRÁNEA (2ª ed.)
Laura Kohan
Este libro ofrece toda la 
información tanto para 
aquellos que se inician 
en esta dieta como para 
aquellos que llevan años 
practicándola. Desde 
consejos para seguir una 
dieta vegana equilibrada 
hasta información sobre 
la estacionalidad de los 
alimentos y los mejores 
lugares donde encontrar 
algunos productos.

RPRA303    -     20 €
160 páginas - 180 x 245 mm
Rústica - Disponible en ebook 
- A color
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Rebecca Leffler

RPRA379    -     20 €
240 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

NUEVA GUÍA DE COMPOSICIÓN DE ALIMENTOS
Manuel Núñez y Navarro

RPRA481    -     16 €
144 páginas - 140 x 213 mm

Rústica

RECETAS DEPURATIVAS
Lucie Reynier

RPRA428    -     18 €
128 páginas - 194 x 240 mm

Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 0 0 2

RECETAS CON MARIHUANA
Elisabet Riera

RPRA339     -     12 €
160 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 6 9 2

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 3 0 9

De la mano de Rebecca Leffler 
descubrirás los efectos benéficos 
que producen los alimentos en 
nuestro cuerpo y en nuestra 
mente. ¡Integra lo green en tu 
dieta diaria y alcanza la felicidad 
de manera fácil y divertida! El libro 
incluye 180 recetas para que tu 
cuerpo y tu mente alcancen la 
felicidad

Esta Nueva guía de composición 
de los alimentos presenta las tablas 

nutricionales más completas, 
actualizadas y de fácil consulta 
publicadas hasta el momento. 

Estrés, cansancio, resfriados, 
problemas digestivos... ¡Ha llegado 
el momento de depurar tu cuerpo 

de las sustancias tóxicas que 
acumula y recuperar la energía!

En este libro revelador y 
desenfadado encontrarás  
75 recetas muy variadas y 
explicaciones en detalle sobre 
cómo manejar adecuadamente las 
dosis para que las recetas sean o no 
psicoactivas, todas sus propiedades 
beneficiosas para el organismo 
así como sus usos medicinales, 
alimentarios e industriales 



11

N
U

TR
IC

IÓ
N

 Y C
O

C
IN

A

COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN
RBA Libros

RPRA429    -     25 €
320 páginas - 215 x 245 mm
Tapa dura - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 2 8 6

PROTEÍNAS VEGETALES
Nuria Viver
Las proteínas son vitales para el cuerpo humano. Para 
conseguirlas, muchas veces suele pensarse en alimentos de 
origen animal, pero los vegetales, como semillas, frutos secos, 
legumbres, algas…, también son una fuente inagotable de 
proteínas. Este libro  te enseña cómo conseguirlas y te propone 
más de 70 deliciosas recetas para disfrutar cuidándote.

RPRA347     -     18 €
176 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 7 7 7

Gracias a este libro cocinarás 
platos vegetarianos que te 
harán recuperar el placer 
por la comida casera basada 
en alimentos naturales. 
Encontrarás, también, las 
respuestas a las principales 
dudas y preguntas sobre 
celiaquía, intolerancia al gluten 
y alergia al trigo. 
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Varios autores
Este manual ofrece la base teórica y práctica que debe 
conocer todo aquel que quiera iniciarse en esta dieta.

RPRA552    -     18 €
144 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color
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Otros títulos de Integral

Lucie Reynier
RECETAS DEPURATIVAS

Nuria Viver
PROTEÍNAS VEGETALES

Julie Bavant
COCINA VEGETARIANA FÁCIL

Felipe Hernández Ramos
COMER SÍ DA LA FELICIDAD
QUE LOS ALIMENTOS SEAN TU 
MEDICINA

BIBLIA VEGETARIANA

Cuerpomente
1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Jean Seignalet
LA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA 
MEDICINA

Bernard Benbassat
LA GRAN COCINA MACROBIÓTICA

CÓMO COCINAR SIN GLUTEN 
PARA TRIUNFAR EN LA MESA

¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas 
vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? 

La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos 
vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida 

casera basada en alimentos naturales.

INTEGRAL

LIBROS

www.rbalibros.com

Diseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © Ana García / RBA, A.J.J. Estudi S.C.P. / RBA, Xabier Melindola / RBA

COCINA VEGETARIANA 
      sin gluten

En este libro encontrarás:

• Las respuestas a las 
principales dudas y preguntas 
sobre celiaquía, intolerancia 
al gluten y alergia al trigo. 
• Las características de los 
cereales y las harinas sin 
gluten. 
• 140 recetas ilustradas 
con fotografías y 
complementadas con ideas 
y trucos. 
• Menús vegetarianos 
variados para no caer en 
la monotonía y sorprender 
a tus invitados.

9 788491 181286

ISBN: 978-84-9118-128-6

27

COCINA 
VEGETARIANA

UN MANUAL 

INDISPENSABLE
EL GRAN LIBRO DE LA 

      Cocina vegana

EL G
RA

N
 LIBRO

 D
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CIN

A
 V

EG
A

N
ASIGUE UNA DIETA SANA Y EQUILIBRADA 

SIN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL 
¿Es fácil seguir una dieta vegana? ¿Puedo mejorar mi salud 

renunciando a los alimentos de origen animal? ¿Podré seguir 
disfrutando de la comida con todos los sentidos? 

La respuesta es SÍ, siempre que esté correctamente planificada. 
Tanto si te estás iniciando en el estilo de vida vegano 

como si lo que quieres es mejorar tu dieta con recetas sanas 
y ligeras, este libro te enseñará a superar mitos 

y falsos prejuicios y a acceder a las claves nutricionales 
de una dieta vegana saludable.

26 mm
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Otros títulos de Integral

LECHES
VEGETALES

y sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LAS
MERCEDES BLASCO

La guía esencial para iniciarnos 
en la cocina más saludable

Una dieta vegetariana bien planificada proporciona 
enormes beneficios para la salud. Es apropiada 

para todas las etapas de la vida, incluidas la infancia, 
el embarazo y la tercera edad, y apta para deportistas. 

Este manual ofrece la base teórica y práctica 
que debe conocer todo aquel que quiera 

iniciarse en esta dieta.

INTEGRAL

LIBROS

www.rbalibros.com

Diseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © Getty Images

9 788491 181941

ISBN: 978-84-9118-194-1

En este libro encontrarás:

•  Las motivaciones para 
hacerse vegetariano.
•  Fundamentos de nutrición.
•  Ingredientes indispensables.
•  Organización de la cocina.
•  Métodos saludables de 
cocción.

9 7 8 8 4 9 0 5 6 8 7 3 6

SUPERALIMENTOS (2ª ed.)

En este libro encontrarás más de 100 recetas con 
superalimentos, propuestas variadas para incorporar a tus 
menús diarios y explicaciones de las cualidades de cada 
uno de ellos.

RPRA366    -     18 €
192 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

POSTRES SANOS
Varios autores
¿A quién no le gusta poner el broche final a la comida con un 
postre? Este recetario recoge más de 50 postres que te harán 
brillar entre tus comensales. Incluye propuestas sin lactosa, 
gluten, huevo ni azúcar refinado para adecuarlos a cualquier 
dieta. ¡Despierta tu creatividad y pon la guinda a tus comidas!

RPRA393    -     18 €
144 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color
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DEPORTISTA  
Y VEGETARIANO
Adam Martín Skilton
Cada vez son más las 
personas que optan por 
una dieta sin carne, por 
su salud y por la salud 
del planeta. Muchas de 
ellas, además, practican 
deporte de manera 
regular. Sin embargo, la 
información nutricional 
para los deportistas 
vegetarianos y veganos 
sigue siendo escasa, 
poco rigurosa y repleta 
de mitos. ¿Te preocupa 
no ingerir suficiente 
proteína para alcanzar 
tus objetivos como 
deportista? ¿Es necesario 
tomar suplementos? 
Realmente, ¿se puede 
lograr un cuerpo fuerte 
con una dieta a base de 
plantas?

RPRA504     -     18 €
224 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

DULCES Y SALUDABLES
Mercedes Blasco Gimeno
Este manual desmonta falsos 
mitos, como la idoneidad del 
azúcar moreno o de la miel, y 
ofrece ideas y consejos para 
educar tu paladar y empezar 
una nueva vida lejos de los 
endulzantes perjudiciales para 
la salud.

RPRA496    -     20 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

LA GRAN GUÍA  
DE LOS PROBIÓTICOS
Tetyana Fontenelle
El kéfir, el yogur natural, el 
té kombucha o las hortalizas 
fermentadas pueden ser tus 
mejores aliados para conseguir 
un organismo sano y purificado. 
Con este libro aprenderás 
todo lo necesario para sacar el 
mayor partido a estos alimentos 
naturales: recetas deliciosas y 
sanas, propiedades curativas e, 
incluso, beneficios cosméticos.

RPRA411    -     22 €
256 páginas - 194 x 240 mm
Tapa dura - A color

ALTERNATIVAS PARA UNA VIDA SIN AZÚCARES AÑADIDOS

G
RA

SA
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LECHES
VEGETALES

y sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LAS
MERCEDES BLASCO

Otros títulos de Integral

10,5 mm

SEMILLAS Y GERMINADOS   JORDI CEBRIÁNINTEGRAL LIBROSwww.rbalibros.comDiseño de la colección: Luz de la Mora / Imágenes de la cubierta: © Vladislav Nosick / GettyImages, © Depositphotos

EL DICCIONARIO MÁS ACTUAL, COMPLETO Y ÚTIL SOBRE FITOTERAPIA.Cada vez son más personas las que comprenden que no siem-pre es necesario recurrir a medicamentos químicos para paliar dolencias corrientes, ya que pueden ser aliviadas con solucio-nes más naturales y mejor adaptadas a nuestro organismo. En este Diccionario de plantas medicinales, Jordi Cebrián nos ofre-ce un exhaustivo compendio de las plantas utilizadas en las me-dicinas tradicionales, perfecto para iniciarse en el universo de la fitoterapia con plena confianza.En este libro encontrarás:• Fichas prácticas de más de 500 plantas medicinales con cui-dadas ilustraciones.• Información sobre las diversas aplicaciones en la medicina tra-dicional, ayurvédica y china.• Un completo índice de plantas clasificadas por los grupos de dolencias que tratan.• Una lista de los componentes activos responsables de la ac-ción medicinal de las plantas.• Los remedios caseros que puedes elaborar con cada una de las plantas.Jordi Cebrián es un periodista especializado en el ámbito de la salud y la alimentación natural, la fitoterapia y la calidad de vida. Colabora en diferentes publicaciones del sector, como la revista Cuerpomente. Es autor de libros como El hipérico y otras plantas para la depresión, Plantas que curan y Guía integral de herboristería y dietética, todos publicados por RBA Integral.

DICCIONARIO DE PLANTAS MEDICINALES     JORDI CEBRIÁN

Jordi CebriánDICCIONARIODE PLANTAS MEDICINALES

Otros títulos de Integral

10 mm

ENCICLOPEDIAFITOTERAPIA Y PLANTAS MEDICINALESDR. JOSEP LLUÍS BERDONCES

de

ENCICLOPEDIA DE FITOTERAPIA Y PLANTAS MEDICINALES   DR. JOSEP LLUÍS BERDONCES INTEGRAL LIBROSwww.rbalibros.comDiseño de la colección: Rocío Hidalgo9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 1 9 4

LA OBRA MÁS ÚTIL Y ACTUALIZADA SOBRE FITOTERAPIALa naturaleza nos brinda una enorme farmacia capaz de aliviar todo tipo de dolencias. Esta Enciclopedia de fitoterapia y plantas medicinales recoge los remedios populares y los pone al día bajo estudios científicos que corroboran y refuerzan su utilidad.· Guía visual de 330 plantas de nuestras latitudes y especímenes exóticos de los cinco continentes, disponibles en herboristerías, con efectos terapéuticos extraordinarios. · Información detallada de cada planta: componentes activos, usos tradicionales, actividad farmacológica, cuestiones sobre la seguridad (contraindicaciones, efectos adversos y toxicidad) y curiosidades.· Guía médica de las principales dolencias y las plantas más adecua-das para tratarlas.· Remedios al alcance de todos: fórmulas para preparar nuestros propios jarabes, emplastes y tisanas a base de plantas.   

NATURALEZA Y SALUD

REMEDIOS NATURALESal alcance de todos ESPECIAS QUE CURAN

Otros títulos de Integral

CULTIVA TUSPLANTASMEDICINALES

Josep Lluís Berdonces es médico de atención primaria, naturista y doctor en Medicina. Está diplomado en Plan-tas Medicinales por la Universidad de Montpellier y ha sido director durante diez años del Diploma de Medicina Naturista de la Universidad de Bar-celona. Es autor de más de veinticinco libros sobre temas relacionados con la salud y las plantas, muchos de ellos pu-blicados por esta misma editorial.  En RBA ha publicado, entre otros títulos, Especias que curan, La dieta que activa tu vida, Iridología y El método naturista para adelgazar.

Las semillas atesoran toda la energía necesaria para que la planta 
pueda crecer y, por eso, como alimento son excepcionales y tienen  
un alto valor nutricional. Conoce al detalle sus propiedades para 
que puedas disfrutar de todos sus beneficios, sus usos en la cocina 
e, incluso, sus aplicaciones cosméticas. 

Este libro te ofrece: 

· Las propiedades nutricionales de 50 semillas y sus usos culinarios.

· Sus propiedades medicinales.

· Las aplicaciones en cosmética artesanal.

· Cómo germinar tus semillas en casa.

· Cómo hacer leches vegetales, paso a paso.

¡Aprovéchate del potencial de las semillas!

INTEGRAL

LIBROS

www.rbalibros.com

Diseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © David Freixa, RBA

9 788491 181170

ISBN: 978-84-9118-117-0

Jordi Cebrián es periodista especiali-

zado en el ámbito de la salud, la alimen-

tación natural, la fitoterapia y la calidad 

de vida. Colabora en diferentes publica-

ciones, como las revistas CuerpoMente, 

Dieta Sana, Planeta Running, FreeStyle, 

Woman, Salud y Vida o Integral. Es autor 

de libros como El hipérico y otras plan-

tas para la depresión, Plantas para un 

hogar sano, Guía integral de herboriste-

ría y dietética, Cómo curan las semillas o 

Botiquín de plantas medicinales, todos 

ellos publicados por RBA. Asimismo, 

ha dirigido diversos talleres prácticos 

sobre plantas aromáticas medicinales 

en salidas de campo y cuenta con una 

completa página web sobre flora cata-

lana y plantas medicinales: 

www.jordicebrian.es. 

JORDI CEBRIÁN

SEMILLASy germinados

COCINA VEGETARIANA       sin gluten

COCINA VEGETARIANAUN MANUAL INDISPENSABLEEL GRAN LIBRO DE LA       Cocina vegana

COCINA VEGETARIANA   

Otros títulos de Integral LECHESVEGETALES La guía esencial para iniciarnos en la cocina más saludableUna dieta vegetariana bien planificada proporciona enormes beneficios para la salud. Es apropiada para todas las etapas de la vida, incluidas la infancia, el embarazo y la tercera edad, y apta para deportistas. Este manual ofrece la base teórica y práctica que debe conocer todo aquel que quiera iniciarse en esta dieta.
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En este libro encontrarás:•  Las motivaciones para hacerse vegetariano.•  Fundamentos de nutrición.•  Ingredientes indispensables.•  Organización de la cocina.•  Métodos saludables de cocción.

Símbolos utilizados en este libro 
          Semilla

          Germinado

          Leche

Descubre las principales fuentes de grasa 
saludable del mundo vegetal

Las grasas son el patito feo de la dietética. Con los años, el auge 
de ciertas tendencias estéticas ha acabado demonizando un 
grupo nutricional que compone más de la cuarta parte del orga-
nismo de una persona saludable, y casi una tercera de las calorías 
diarias que debe consumir. Este libro nos muestra que el grupo 
de los aceites y las grasas es una majestuosa fuente de riquezas 
nutricionales, fundamentales para nuestra salud y equilibrio, con 
perlas como los ácidos grasos esenciales, que debemos incluir 
necesariamente en la dieta. 

A lo largo de estas páginas encontrarás:

· Una selección de 24 fuentes de grasa vegetal: aceites, semillas, 
cereales, legumbres, frutos, algas... 

· Las claves para lograr el aporte de ácidos grasos que el cuerpo 
necesita a través de una dieta vegana.

· Una guía de los alimentos, y sus combinaciones, con la que 
alcanzar un equilibrio en la ingesta de grasas de manera fácil y 
placentera.
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Mercedes Blasco es máster en Nutrición 

y Salud por la Universitat Oberta de Ca-

talunya. Desde la década de los noventa, 

centra su trabajo en la investigación y la 

divulgación sobre la alimentación vege-

tariana. Colabora en las revistas Cuerpo-

Mente e Integral, entre otras, y administra 

la página de Facebook Sonrisa vegetaria-

na y el blog Bonavida099.blogspot.com. 

Es autora de El gran libro de las leches 

vegetales, publicado en RBA.

COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN

Otros títulos de IntegralLucie ReynierRECETAS DEPURATIVASNuria ViverPROTEÍNAS VEGETALESJulie BavantCOCINA VEGETARIANA FÁCILFelipe Hernández RamosCOMER SÍ DA LA FELICIDADQUE LOS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINABIBLIA VEGETARIANACuerpomente1.101 RECETAS VEGETARIANASJean SeignaletLA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA MEDICINABernard BenbassatLA GRAN COCINA MACROBIÓTICA CÓMO COCINAR SIN GLUTEN PARA TRIUNFAR EN LA MESA¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida casera basada en alimentos naturales.
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COCINA VEGETARIANA       sin gluten

En este libro encontrarás:• Las respuestas a las principales dudas y preguntas sobre celiaquía, intolerancia al gluten y alergia al trigo. • Las características de los cereales y las harinas sin gluten. • 140 recetas ilustradas con fotografías y complementadas con ideas y trucos. • Menús vegetarianos variados para no caer en la monotonía y sorprender a tus invitados.
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COCINA 
VEGETARIANA

UN MANUAL 

INDISPENSABLE
EL GRAN LIBRO DE LA       Cocina vegana

EL GRAN LIBRO DE LA COCINA VEGANASIGUE UNA DIETA SANA Y EQUILIBRADA SIN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL ¿Es fácil seguir una dieta vegana? ¿Puedo mejorar mi salud renunciando a los alimentos de origen animal? ¿Podré seguir disfrutando de la comida con todos los sentidos? La respuesta es SÍ, siempre que esté correctamente planificada. Tanto si te estás iniciando en el estilo de vida vegano como si lo que quieres es mejorar tu dieta con recetas sanas y ligeras, este libro te enseñará a superar mitos y falsos prejuicios y a acceder a las claves nutricionales de una dieta vegana saludable.
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LECHESVEGETALESy sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LASMERCEDES BLASCO

La guía esencial para iniciarnos 
en la cocina más saludable

Una dieta vegetariana bien planificada proporciona 
enormes beneficios para la salud. Es apropiada 

para todas las etapas de la vida, incluidas la infancia, 
el embarazo y la tercera edad, y apta para deportistas. 

Este manual ofrece la base teórica y práctica 
que debe conocer todo aquel que quiera 

iniciarse en esta dieta.
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En este libro encontrarás:

•  Las motivaciones para 
hacerse vegetariano.
•  Fundamentos de nutrición.
•  Ingredientes indispensables.
•  Organización de la cocina.
•  Métodos saludables de 
cocción.

PATRICK HOLFORD
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EL DICCIONARIO MÁS 
ACTUAL, COMPLETO Y ÚTIL 

SOBRE FITOTERAPIA.

Cada vez son más personas las que comprenden que no siem-
pre es necesario recurrir a medicamentos químicos para paliar 
dolencias corrientes, ya que pueden ser aliviadas con solucio-
nes más naturales y mejor adaptadas a nuestro organismo. En 
este Diccionario de plantas medicinales, Jordi Cebrián nos ofre-
ce un exhaustivo compendio de las plantas utilizadas en las me-
dicinas tradicionales, perfecto para iniciarse en el universo de la 
fitoterapia con plena confianza.

En este libro encontrarás:

• Fichas prácticas de más de 500 plantas medicinales con cui-
dadas ilustraciones.
• Información sobre las diversas aplicaciones en la medicina tra-
dicional, ayurvédica y china.
• Un completo índice de plantas clasificadas por los grupos de 
dolencias que tratan.
• Una lista de los componentes activos responsables de la ac-
ción medicinal de las plantas.
• Los remedios caseros que puedes elaborar con cada una de 
las plantas.

Jordi Cebrián es un periodista especializado en el ámbito de 
la salud y la alimentación natural, la fitoterapia y la calidad de 
vida. Colabora en diferentes publicaciones del sector, como la 
revista Cuerpomente. Es autor de libros como El hipérico y otras 
plantas para la depresión, Plantas que curan y Guía integral de 
herboristería y dietética, todos publicados por RBA Integral.

DICCIONARIO DE PLANTAS M
EDICINALES     JORDI CEBRIÁN

Jordi Cebrián
DICCIONARIO
DE PLANTAS 

MEDICINALES
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LA OBRA MÁS ÚTIL Y ACTUALIZADA 
SOBRE FITOTERAPIA

La naturaleza nos brinda una enorme farmacia capaz de aliviar todo 
tipo de dolencias. Esta Enciclopedia de fitoterapia y plantas 
medicinales recoge los remedios populares y los pone al día bajo 
estudios científicos que corroboran y refuerzan su utilidad.

· Guía visual de 330 plantas de nuestras latitudes y especímenes 
exóticos de los cinco continentes, disponibles en herboristerías, 
con efectos terapéuticos extraordinarios. 

· Información detallada de cada planta: componentes activos, usos 
tradicionales, actividad farmacológica, cuestiones sobre la seguridad 
(contraindicaciones, efectos adversos y toxicidad) y curiosidades.

· Guía médica de las principales dolencias y las plantas más adecua-
das para tratarlas.

· Remedios al alcance de todos: fórmulas para preparar nuestros 
propios jarabes, emplastes y tisanas a base de plantas.   
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Richard Louv, presidente del Children & Nature Network, es autor de numerosos títulos sobre familia, naturaleza y comuni-dad. En su libro El último niño en los bos-ques indagó sobre las raíces de la actual ola de hiperactividad infantil y abrió un debate en Estados Unidos sobre la necesidad ur-gente de acercar la naturaleza a los niños. En Vitamina N puso sobre la mesa el he-cho de que los adultos también padecen este déficit de contacto con el mundo na-tural. Louv escribe para numerosos diarios y revistas, entre ellos The New York Times, Christian Science Monitor, Orion Magazine y Parents magazine. 

NATURALEZA Y SALUD   RICHARD LOUV

·· ·   YOGAfácil

QUE TUS ALIMENTOS Sean tu medicina

 AYURVEDA

Otros títulos de IntegralLOS 7YOGASRamiro CalleMEDITACIÓN fácil Descubre cómo contribuye el mundo natural a tu bienestarEstrés, ansiedad, falta de vínculos, adicciones y la llamada hipe-ractividad infantil son algunos de los síntomas del síndrome de déficit de naturaleza. Vivir alejados de ella nos enferma. La buena noticia es que retomar el contacto con el medio natural puede devolvernos la salud y el goce de sentirnos plenos.· La conexión del cuerpo y la mente con la naturaleza, también llamada vitamina N, mejora nuestra salud física y mental.· El uso conjunto y equilibrado de la tecnología y lo natural aumenta la inteligencia, el pensamiento creativo y la produc-tividad, lo que da lugar a una nueva mente híbrida.· En una estrecha relación con el medio natural, los seres hu-manos podemos conservar y construir hábitats donde desa-rrollarnos con verdadero bienestar.            

RICHARD LOUV

NATURALEZA Y SALUD

Toma las riendas de tu salud La salud es nuestro bien más preciado, pero a veces la descuidamos y olvidamos que prevenir es mejor que curar. La naturaleza es sabia: conocer y respetar sus tiempos y procesos es la mejor forma de cuidar nuestra salud. Acortar los tiempos y silenciar los síntomas con fármacos agresivos es pan para hoy y hambre para mañana. Aplicando estos sencillos remedios ayudaremos a la naturaleza en sus procesos curativos. 

Olga Cuevas Fernández, nacida en Ponferrada (León), es doctora en Bioquími-ca y especialista en nutrición y salud. Cate-drática de enseñanza secundaria y bachille-rato, lleva casi cuarenta años dedicándose a la alimentación y la salud natural. Durante once años fue directora de la Institución de Formación Profesional Sanitaria Roger de Llúria (Barcelona) y, actualmente, es docente en varios másteres y posgrados. También imparte conferencias en congresos y charlas en toda la geografía española. Es autora del libro El equilibrio a través de la alimentación.            

Lucía Redondo Cuevas, nacida en León, es dietista-nutricionista, formada en Naturo-patía, Medicina Tradicional China, Psiconeu-roinmunología Clínica y Nutrición Ortomo-lecular. Ha cursado dos másteres oficiales y actualmente investiga sobre las grasas y los aceites presentes en nuestras cocinas. Durante ocho años ha sido profesora del Ciclo Formati-vo de Dietética de la Institución de Formación Profesional Sanitaria Roger de Llúria (Barcelo-na). Es docente en diferentes cursos, másteres y posgrados, y coautora del libro Alimentación prebiótica. www.luciaredondo.comINTEGRAL LIBROSwww.rbalibros.comDiseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © Ana García / RBA9 788491 181125ISBN: 978-84-9118-112-5

REMEDIOS NATURALES AL ALCANCE DE TODOS   OLGA CUEVAS Y LUCÍA REDONDO

OLGA CUEVAS Y LUCÍA REDONDOREMEDIOS NATURALES al alcance de todos

ACEITES ESENCIALES

 FLORES DE BACH

Otros títulos de Integral

     NUEVA EDICIÓN, REVISADA Y ACTUALIZADA, DE TRATAMIENTOS NATURALES AL ALCANCE DE TODOS
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Josep Lluís Berdonces es doctor en Me-dicina y una autoridad en plantas medicina-les, iridología y salud, además de diplomado europeo en Fitoterapia y Plantas Medicina-les por la Universidad de Montpellier. Mé-dico de atención primaria y miembro del equipo de Integral Centre Mèdic i de Salut, es autor de más de veinte obras de divulga-ción científica sobre salud natural, plantas medicinales, dietética y también sobre rela-tos populares, entre ellos, Cómo cura el ajo, La dieta que activa tu vida o Especias que curan, publicados por RBA Integral.  Durante diez años ha dirigido el Máster de Medicina Natural de la Universidad de Barcelona. Ac-tualmente, además de su práctica sanitaria, escribe en varias revistas y es colaborador habitual en programas de radio y televisión. 

¡Descubre las virtudes terapéuticas de las especias!Habitualmente, usamos las especias en la cocina para aderezar o colorear nuestros platos. Pero ¿sabías que las especias tienen extraordinarios beneficios para nuestra salud? En esta obra encontrarás curiosidades, recetas y consejos que te permitirán sacarles todo el partido.

ESPECIAS QUE CURAN   JOSEP LLUÍS BERDONCES

Otros títulos de IntegralJosep Lluís BerdoncesLA DIETA QUE ACTIVA TU VIDAIRIDOLOGÍACÓMO CURA EL AJOSanti ÁvalosDIETA PARA UN CEREBRO EN FORMAMiguel Ángel AlmodóvarCÓMO CURAN LOS ALIMENTOSMariano BuenoALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUDCOCINA VEGETARIANA SIN GLUTENNuria ViverPROTEÍNAS VEGETALESCharlotte DebeugnyALIMENTACIÓN SIN AZÚCARJean SeignaletLA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA MEDICINA

Josep Lluís BerdoncesESPECIAS QUE CURAN

21 mm

Otros títulos de Integral

Mariano BuenoCULTIVA TUSPLANTASMEDICINALES

El manual de referencia sobre el cultivo de plantas medicinalesDesde tiempos inmemoriales, las plantas medicinales han servido para tratar las más variadas dolencias. Han demostrado tantas veces su eficacia que hoy siguen siendo una de las mejores alternativas para prevenir y tratar muchos problemas de salud sin efectos secundarios. En Cultiva tus plantas medicinales, el experto en agricultura ecológica Mariano Bueno nos ofrece una guía completa para conocer las plantas medicinales más beneficiosas, aprender a cultivarlas en casa y elaborar los remedios más efectivos con cada una de ellas. En Cultiva tus plantas medicinales encontrarás:•  Las 30 plantas más saludables y sus propiedades. •  Técnicas de cultivo: en interior, balcones y terrazas, mesas de cultivo y en tierra. •  Recolección y conservación de las plantas terapéuticas. •  Modo de preparación de las medicinas: infusiones, jarabes, cataplasmas... 

Mariano BuenoEL HUERTO FAMILIAR ECOLÓGICOCONSERVAS NATURALESEL LIBRO PRÁCTICO DE LA CASA SANAALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUDMariano Bueno y Jesús Arnau EL HUERTO CON FLORESHortensia Lemaître y José T. GallegoEL HUERTO ECOLÓGICO EN MACETASClaude AubertEL HUERTO BIOLÓGICO

Mariano Bueno  es experto, pionero y divul-gador de la agricultura ecológica, la geobio-logía, la bioconstrucción y las alternativas de vida más saludables en España y en Latinoa-mérica. Su trayectoria personal y profesional le ha permitido desarrollar una actividad mul-tidisciplinar que abarca áreas como la agricul-tura, la ecología, la biología, la física, la arqui-tectura, la psicología, la alimentación sana o la salud natural. Nació en Benicarló en 1958 y a temprana edad decidió dedicarse a la agricultura, aunque pronto comprendió que la agricultura con-vencional envenenaba la tierra y a los consu-midores de los productos cultivados con agro-químicos. A los dieciocho años se decantó por una alimentación vegetariana y, buscando alternativas de cultivo más sanas y ecológicas, realizó estudios de agricultura biológica y geo-biología en Francia y Suiza. Autor de dieciséis libros, su obra más extensa y popular, El huerto familiar ecológico, se ha convertido en el libro de cabecera de quienes se animan a practicar la agricultura ecológica y a cultivar alimentos saludables con sus pro-pias manos.Desarrolla una intensa labor investigadora, di-vulgadora y docente. Además de los múltiples cursos que imparte, colabora habitualmente con revistas de salud natural o agricultura eco-lógica, e interviene en programas de radio y televisión.INTEGRAL LIBROSwww.rbalibros.comDiseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © David Freixa / RBA
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NUEVA EDICIÓN DE CULTIVA TUS REMEDIOS
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Josep Lluís Berdonces es médico de 
atención primaria, naturista y doctor 
en Medicina. Está diplomado en Plan-
tas Medicinales por la Universidad de 
Montpellier y ha sido director durante 
diez años del Diploma de Medicina 
Naturista de la Universidad de Bar-
celona. Es autor de más de veinticinco 
libros sobre temas relacionados con la 
salud y las plantas, muchos de ellos pu-
blicados por esta misma editorial.  En 
RBA ha publicado, entre otros títulos, 
Especias que curan, La dieta que activa 
tu vida, Iridología y El método naturista 
para adelgazar.

Las semillas atesoran toda la energía necesaria para que la planta 
pueda crecer y, por eso, como alimento son excepcionales y tienen  
un alto valor nutricional. Conoce al detalle sus propiedades para 
que puedas disfrutar de todos sus beneficios, sus usos en la cocina 
e, incluso, sus aplicaciones cosméticas. 

Este libro te ofrece: 

· Las propiedades nutricionales de 50 semillas y sus usos culinarios.

· Sus propiedades medicinales.

· Las aplicaciones en cosmética artesanal.

· Cómo germinar tus semillas en casa.

· Cómo hacer leches vegetales, paso a paso.

¡Aprovéchate del potencial de las semillas!
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Jordi Cebrián es periodista especiali-

zado en el ámbito de la salud, la alimen-

tación natural, la fitoterapia y la calidad 

de vida. Colabora en diferentes publica-

ciones, como las revistas CuerpoMente, 

Dieta Sana, Planeta Running, FreeStyle, 

Woman, Salud y Vida o Integral. Es autor 

de libros como El hipérico y otras plan-

tas para la depresión, Plantas para un 

hogar sano, Guía integral de herboriste-

ría y dietética, Cómo curan las semillas o 

Botiquín de plantas medicinales, todos 

ellos publicados por RBA. Asimismo, 

ha dirigido diversos talleres prácticos 

sobre plantas aromáticas medicinales 

en salidas de campo y cuenta con una 

completa página web sobre flora cata-

lana y plantas medicinales: 

www.jordicebrian.es. 

JORDI CEBRIÁN

SEMILLASy germinados

COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN

Otros títulos de IntegralLucie ReynierRECETAS DEPURATIVASNuria ViverPROTEÍNAS VEGETALESJulie BavantCOCINA VEGETARIANA FÁCILFelipe Hernández RamosCOMER SÍ DA LA FELICIDADQUE LOS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINABIBLIA VEGETARIANACuerpomente1.101 RECETAS VEGETARIANASJean SeignaletLA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA MEDICINABernard BenbassatLA GRAN COCINA MACROBIÓTICA CÓMO COCINAR SIN GLUTEN PARA TRIUNFAR EN LA MESA¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida casera basada en alimentos naturales.
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COCINA VEGETARIANA       sin gluten

En este libro encontrarás:• Las respuestas a las principales dudas y preguntas sobre celiaquía, intolerancia al gluten y alergia al trigo. • Las características de los cereales y las harinas sin gluten. • 140 recetas ilustradas con fotografías y complementadas con ideas y trucos. • Menús vegetarianos variados para no caer en la monotonía y sorprender a tus invitados.
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UN MANUAL 

INDISPENSABLE
EL GRAN LIBRO DE LA       Cocina vegana

EL GRAN LIBRO DE LA COCINA VEGANASIGUE UNA DIETA SANA Y EQUILIBRADA SIN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL ¿Es fácil seguir una dieta vegana? ¿Puedo mejorar mi salud renunciando a los alimentos de origen animal? ¿Podré seguir disfrutando de la comida con todos los sentidos? La respuesta es SÍ, siempre que esté correctamente planificada. Tanto si te estás iniciando en el estilo de vida vegano como si lo que quieres es mejorar tu dieta con recetas sanas y ligeras, este libro te enseñará a superar mitos y falsos prejuicios y a acceder a las claves nutricionales de una dieta vegana saludable.
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LECHESVEGETALESy sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LASMERCEDES BLASCO

La guía esencial para iniciarnos 
en la cocina más saludable

Una dieta vegetariana bien planificada proporciona 
enormes beneficios para la salud. Es apropiada 

para todas las etapas de la vida, incluidas la infancia, 
el embarazo y la tercera edad, y apta para deportistas. 

Este manual ofrece la base teórica y práctica 
que debe conocer todo aquel que quiera 

iniciarse en esta dieta.
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En este libro encontrarás:

•  Las motivaciones para 
hacerse vegetariano.
•  Fundamentos de nutrición.
•  Ingredientes indispensables.
•  Organización de la cocina.
•  Métodos saludables de 
cocción.

Símbolos utilizados en este libro
 
          Semilla

          Germinado

          Leche

Súmate a una vida sana sin endulzantes añadidos

¿Por qué nos gusta tanto el dulce? ¿Sabías que el azúcar es adictivo y que 
tiene efectos negativos en tu organismo? ¿Existen alternativas dulces y 
saludables? ¡Claro que sí! Este manual desmonta falsos mitos, como la 
idoneidad del azúcar moreno o de la miel, y ofrece ideas y consejos para 
educar tu paladar y empezar una nueva vida lejos de los endulzantes 
perjudiciales para la salud.

· Aprende las propiedades nutricionales de los alimentos dulces.

· Identifica los azúcares naturales para una dieta sana y equilibrada.

· Reconoce los edulcorantes añadidos en las etiquetas de los productos.

· Conoce alternativas para endulzar tus recetas de forma saludable.

· Sorprende con los postres y meriendas que te propone este libro.
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Mercedes Blasco es licenciada en Fi-
losofía y en Documentación, y Máster 
en Nutrición y Salud por la Universitat 
Oberta de Catalunya. Centra su trabajo 
en la investigación y la divulgación de la 
alimentación vegetariana, tanto en talle-
res prácticos como a través de la teoría 
nutricional. Su propuesta es una forma 
de vida donde la alimentación parte de 
las materias primas que proporcionan 
placer al paladar y, al mismo tiempo, sa-
lud al organismo.
 
Colabora en las revistas CuerpoMente 
e Integral, entre otras publicaciones. 
Asimismo, administra la página de Fa-
cebook Sonrisa vegetariana y partici-
pa en la gestión de la empresa familiar 
www.semillasmadretierra.com, que 
promueve la soberanía alimentaria me-
diante el cultivo ecológico. Por medio 
de su blog (Bonavida099.blogspot.
com), complementa la visión dietética 
con aspectos filosóficos, como la acti-
tud proactiva ante la nutrición y la pre-
vención de la salud en la vida cotidiana. 
 
      

COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN

Otros títulos de Integral

Lucie Reynier
RECETAS DEPURATIVAS

Nuria Viver
PROTEÍNAS VEGETALES

Julie Bavant
COCINA VEGETARIANA FÁCIL

Felipe Hernández Ramos
COMER SÍ DA LA FELICIDAD
QUE LOS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINA

BIBLIA VEGETARIANA

Cuerpomente
1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Jean Seignalet
LA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA MEDICINA

Bernard Benbassat
LA GRAN COCINA MACROBIÓTICA

CÓMO COCINAR SIN GLUTEN 
PARA TRIUNFAR EN LA MESA

¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas 
vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? 

La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos 
vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida 

casera basada en alimentos naturales.

INTEGRAL
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COCINA VEGETARIANA 
      sin gluten

En este libro encontrarás:

• Las respuestas a las 
principales dudas y preguntas 
sobre celiaquía, intolerancia 
al gluten y alergia al trigo. 
• Las características de los 
cereales y las harinas sin 
gluten. 
• 140 recetas ilustradas 
con fotografías y 
complementadas con ideas 
y trucos. 
• Menús vegetarianos 
variados para no caer en 
la monotonía y sorprender 
a tus invitados.

9 788491 181286

ISBN: 978-84-9118-128-6
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COCINA 
VEGETARIANA

UN MANUAL 

INDISPENSABLE
EL GRAN LIBRO DE LA 

      Cocina vegana

EL GRAN LIBRO DE LA COCINA VEGANASIGUE UNA DIETA SANA Y EQUILIBRADA 
SIN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL 
¿Es fácil seguir una dieta vegana? ¿Puedo mejorar mi salud 

renunciando a los alimentos de origen animal? ¿Podré seguir 
disfrutando de la comida con todos los sentidos? 

La respuesta es SÍ, siempre que esté correctamente planificada. 
Tanto si te estás iniciando en el estilo de vida vegano 

como si lo que quieres es mejorar tu dieta con recetas sanas 
y ligeras, este libro te enseñará a superar mitos 

y falsos prejuicios y a acceder a las claves nutricionales 
de una dieta vegana saludable.
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Otros títulos de Integral

LECHES
VEGETALES

y sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LAS
MERCEDES BLASCO

La guía esencial para iniciarnos 
en la cocina más saludable

Una dieta vegetariana bien planificada proporciona 
enormes beneficios para la salud. Es apropiada 

para todas las etapas de la vida, incluidas la infancia, 
el embarazo y la tercera edad, y apta para deportistas. 

Este manual ofrece la base teórica y práctica 
que debe conocer todo aquel que quiera 

iniciarse en esta dieta.
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ISBN: 978-84-9118-194-1

En este libro encontrarás:

•  Las motivaciones para 
hacerse vegetariano.
•  Fundamentos de nutrición.
•  Ingredientes indispensables.
•  Organización de la cocina.
•  Métodos saludables de 
cocción.

DULCESy saludables 

MERCEDES BLASCO
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ESPECIAS QUE CURAN
Josep Lluís Berdonces

Descubre las especias y hierbas que despertarán tus sentidos 
y, además, cuidarán tu salud; conoce también sus propiedades 

medicinales, prepara tus propias especias y mezclas en casa con 
recetas fáciles que te permitirán aprovechar sus propiedades 

curativas al máximo.

RPRA386    -     18 €
368 páginas - 140 x 213 mm

Rústica

MI HIJO ADOLESCENTE ES VEGETARIANO
Katia Raffarin
¿Cómo reacciono si mi hijo adolescente quiere ser vegano? ¡Que 
no cunda el pánico! Escrita por una madre, esta guía, práctica y 
divertida, reúne la información necesaria para saberlo todo sobre el 
vegetarianismo. Con consejos prácticos para comprender y apoyar la 
decisión de tu hijo o hija, recomendaciones para llenar la despensa y 
más de 50 recetas fáciles y rápidas.

RPRA412     -     18 €
256 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 0 6 4

GRASAS Y ACEITES SALUDABLES
Mercedes Blasco Gimeno
Este libro nos muestra que el grupo de los aceites y las 
grasas es una majestuosa fuente de riquezas nutricionales, 
fundamentales para nuestra salud y equilibrio, con perlas 
como los ácidos grasos esenciales, que debemos incluir 
necesariamente en la dieta.

RPRA554    -     20 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color
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EL MÉTODO SEIGNALET PARA CADA DÍA
Anne Seignalet
El método Seignalet aboga por aplicar cocciones suaves, 
evitar los alimentos difíciles de digerir (lácteos, gluten y 
cereales mutados), e incorporar a nuestra alimentación una 
elevada proporción de productos crudos. Se ha revelado 
muy efectivo para combatir numerosas enfermedades y para 
luchar contra el sobrepeso. Además, quienes siguen esta dieta 
se sienten más enérgicos y disfrutan de una comida sana y 
natural.

RPRA469     -     20 €
200 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

LA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA MEDICINA (3ª ed.)
Jean Seignalet

La dieta del Dr. Seignalet, también conocida como dieta 
ancestral, propone unas pautas adecuadas a las necesidades 

reales de nuestro organismo. Desaconseja la ingestión de 
cereales y lácteos e insiste en que la preparación de los 

alimentos sea lo más sencilla posible.

RPRA306    -     25 €
696 páginas - 155 x 232 mm

Rústica - Disponible en ebook

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 4 1 8

LA DIETA ANTIINFLAMATORIA
Santi Ávalos
Cuando la inflamación aguda no se trata, puede cronificarse. 
Cada vez más científicos la acusan de causar trastornos como 
la diabetes, el alzhéimer o el cáncer. Una alimentación adecuada 
puede prevenir y solucionar el problema. Esta es una guía holística 
y práctica que indica cuáles son los nutrientes que necesitamos y 
qué sustancias hay que evitar.

RPRA389     -     18 €
144 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 0 8 8
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ANTIENVEJECIMIENTO
Felipe Hernández Ramos
Esta obra presenta diversos argumentos a favor de las técnicas de 
antienvejecimiento, y hace especial hincapié en la importancia  
de llevar una existencia saludable (controlar la bioquímica, 
disfrutar de una alimentación sana y con complementos 
dietéticos, realizar ejercicio físico, cuidar el equilibrio emocional) 
para conseguir una mayor calidad de vida.

RPRA332     -     24 €
656 páginas - 155 x 232 mm
Rústica - Disponible en ebook

BIBLIOTECA FELIPE HERNÁNDEZ RAMOS

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 6 2 3

QUE TUS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINA
Felipe Hernández Ramos

En los últimos años la nutrición celular activa o nutrición 
ortomolecular ha cobrado un auge espectacular, fruto de sus éxitos. 

Este libro recoge algunas de las nociones fundamentales de estas 
técnicas saludables, que se sustentan en la biología nutricional y la 

bioquímica, y respaldan la máxima hipocrática «que tu alimento sea 
tu medicina».

RPRA419     -     18 €
256 páginas - 140 x 213 mm

Rústica

COMER SÍ DA LA FELICIDAD
Felipe Hernández Ramos
A través de estas páginas, el lector descubrirá los mecanismos 
de funcionamiento del cerebro y su relación directa con nuestras 
pautas alimentarias, y cómo introduciendo cambios en nuestros 
hábitos y suplementando nuestra alimentación con los nutrientes 
adecuados podemos fortalecer y equilibrar nuestra mente y 
nuestras emociones.

RPRA404     -     18 €
336 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

9 7 8 8 4 9 0 5 6 9 1 9 1
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CHOCOLATE PARA TU BIENESTAR
David Martín
En este libro descubrirás que el chocolate 
refuerza la memoria, mejora algunas funciones 
cardiovasculares, es fantástico para la piel y 
el cabello, es un antidepresivo natural y un 
estupendo aliado de la libido.

RPRA461     -     24 €
176 páginas - 194 x 240 mm
Tapa dura - A color

EL GRAN LIBRO DEL TÉ
Carme Escales y Dolors Massot

Este libro ofrece el contexto histórico 
y geográfico del té, se describen sus 

propiedades y se explica cómo se obtienen 
las distintas variedades. Además, también 

se describen los útiles, los usos y los rituales 
que acompañan su consumo. 

RPRA468     -     27 €
304 páginas - 215 x 245 mm

Tapa dura - A color
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EL GRAN LIBRO DEL QUESO
Ramón Roset Morera
Este libro reúne todo lo que necesitas saber 
sobre el queso, desde su elaboración hasta su 
degustación. Encontrarás una selección de más 
de 200 quesos de todo el mundo, de los más 
tradicionales a las últimas novedades, y podrás 
conocer todos sus secretos.

RPRA471     -     29 €
304 páginas - 215 x 245 mm
Tapa dura - A color

TODO SOBRE EL CAFÉ
Varios autores
El café es la bebida más consumida del 
mundo y, además, está de moda. Es una 
auténtica revolución para los sentidos. 
Apasiónate por su aroma, su sabor y vive 
experiencias únicas.

RPRA470     -     24 €
176 páginas - 194 x 240 mm
Tapa dura - A color
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EL GRAN LIBRO  
DE LAS LECHES VEGETALES
Mercedes Blasco
Con este libro descubrirás el mundo 
inagotable de sabores, beneficios y 
posibilidades culinarias de las leches 
vegetales, y aprenderás a hacerlas tú 
mismo, para ganar en sabor y salud.

RPRA465     -     27 €
368 páginas - 215 x 245 mm
Tapa dura - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 5 5 2
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Tonatiuh Cortés, Mercè Sampietro  
y David Hernández
Descubre la magia de hacer pan en casa de 
la mano de tres panaderos profesionales y 
estrénate con panes hechos a partir de tu 
propia masa madre y harinas integrales, más 
saludables y nutritivas. Atrévete con nuevas 
sensaciones, como la dulzura de la harina de 
avena o el punto de acidez de la masa madre 
de centeno. Encuentra los secretos de una 
buena fermentación y las mejores técnicas  
de amasado y plegado.

RPRA450     -     29 €
320 páginas - 215 x 245 mm
Tapa dura - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 3 7 8
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GRANDES LIBROS  
DE LA COCINA VEGETARIANA

BIBLIA VEGETARIANA
Varios autores

Ser vegetariano es mucho más que seguir una dieta. Los 
platos y alimentos que consumes intervienen en tu salud 

y en tu vida cotidiana. Por eso, este libro no solo te ofrece 
un gran abanico de sabrosos y nutritivos platos para 

disfrutar con una dieta sana, sino que también te guía para 
adaptarte plenamente a la realidad vegetariana.

RPRA286     -     25 €
448 páginas - 215 x 245 mm

Tapa dura - A color

9 7 8 8 4 1 6 2 6 7 2 3 1

EL GRAN LIBRO DE LA COCINA VEGANA
Varios autores

¿Puedo mejorar mi salud y disfrutar de la comida sin 
alimentos de origen animal? Sí, siempre que planifiques 

correctamente tu dieta. Tanto si te estás iniciando en el estilo 
de vida vegano como si quieres mejorar tu dieta, este libro te 
enseñará a superar mitos y falsos prejuicios y a acceder a las 
claves nutricionales de una dieta vegana saludable, además 

de 250 recetas sanas y sabrosas.

RPRA456     -     25 €
320 páginas - 215 x 245 mm

Tapa dura - A color





CULTIVOS  
ECOLÓGICOS
Cultiva salud y cultivarás felicidad. Con estos libros podrás abastecer-
te prácticamente a diario de la mayoría de los alimentos de tempora-
da, saludables, de excelente calidad nutricional y de buen sabor. Y más 
frescos, ¡imposible!

Estos manuales te ofrecen todas las claves para el éxito en tus culti-
vos domésticos ecológicos.
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S EL HUERTO BIOLÓGICO
Claude Aubert
¿Por qué cultivar un huerto que respete la ecología y prescinda 
del uso de productos químicos? ¿Cómo conseguir que el huerto 
biológico sea rico y abundante? Claude Aubert da respuesta a 
las cuestiones más básicas del cultivo ecológico.

RPRA341    -     18 €
256 páginas - 155 x 232 mm
Rústica

MANUAL DE CULTIVO DE LA MARIHUANA (2ª ed.)
Elisabet Riera Millán
Este manual práctico es una relación completa de respuestas 
a neófitos y a expertos que da cuenta de las mejores semillas, 
tierras, fertilizantes, periodos de germinación y de riego, etc., 
además de proporcionar una guía de las principales asociaciones 
y negocios legales en España y una muestra comentada de 
documentos históricos de primer orden.

RPRA210    -     12 €
144 páginas - 140 x 213 mm
Rústica - Disponible en ebook

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 7 1 5

EL HUERTO ECOLÓGICO EN MACETAS (3ª ed.)
Hortensia Lemaître y José T. Gállego
En esta práctica guía para horticultores urbanos, aprenderás 
todo lo que necesitas saber para que tu huerto sea todo un éxito: 
cómo organizar y aprovechar bien el espacio, qué macetas son 
las más adecuadas...

RPRA345    -     18 €
240 páginas - 140 x 213 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 7 5 3
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BIBLIOTECA MARIANO BUENO
EL HUERTO FAMILIAR ECOLÓGICO (3ª ed.)
Mariano Bueno
Cultivar un huerto ecológico es algo más que obtener 
verduras, frutas y hortalizas de manera natural, ya 
que los frutos más preciados que se consiguen son 
los beneficios para la propia salud y la del entorno. 
Este libro, profusamente ilustrado, te enseña todos 
los secretos del cultivo más sano y natural, con 
explicaciones apropiadas a nuestro clima.

RPRA304    -     25 €
432 páginas - 206 x 240 mm
Tapa dura - Disponible en ebook

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 4 0 1
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EL HUERTO CON FLORES
Mariano Bueno y Jesús Arnau
Esta obra única te descubre no solo que 
el cultivo puede adaptarse a cualquier 
espacio, incluso los urbanos, sino que 
además las hortalizas resultan decorativas 
y las flores pueden utilizarse con fines 
gastronómicos.

RPRA336    -     20 €
224 páginas - 210 x 245 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 6 6 1

CULTIVA TUS PLANTAS MEDICINALES
Mariano Bueno
Desde tiempos inmemoriales, las plantas 
medicinales han servido para tratar las 
más variadas dolencias. Han demostrado 
tantas veces su eficacia que hoy siguen 
siendo una de las mejores alternativas 
para prevenir y tratar muchos males de 
nuestra salud sin efectos secundarios. 
En Cultiva tus plantas medicinales, el 
experto en agricultura ecológica Mariano 
Bueno nos ofrece una guía completa 
para conocer las plantas medicinales 
más beneficiosas, aprender a cultivarlas 
en casa y elaborar los remedios más 
efectivos con cada una de ellas.

RPRA370    -     24 €
256 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 9 1 3
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CONSERVAS NATURALES
Mariano Bueno
Existen numerosas técnicas de 
conservación natural adecuadas para 
cada alimento y ocasión, que permiten 
disfrutar de sus propiedades y sabores 
durante todo el año. Este completo 
manual te ayuda a conocer todos los 
métodos para preservar en tu despensa 
hortalizas, frutas, plantas medicinales, 
setas o frutos recogidos en el bosque.

RPRA315    -     22 €
192 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 4 4 9

ALIMENTACIÓN NATURAL  
Y SALUD
Mariano Bueno
Frente a la creencia de que 
tenemos un «destino» escrito en 
nuestros genes, las investigaciones 
científicas más punteras 
indican que el modo de vida 
es mucho más importante que 
la genética para nuestra salud. 
Una alimentación saludable, el 
ejercicio y el descanso son la 
mejor prevención frente a muchas 
enfermedades.

RPRA294    -     18 €
496 páginas - 155 x 232 mm
Rústica - Disponible en ebook

9 7 8 8 4 1 6 2 6 7 9 7 2
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CUERPO  
Y MENTE
Yoga, meditación, estiramientos y métodos para conectar con tu cuerpo 
y reconocer en él tus emociones. Libros que entienden la salud como un 
global, como la unión de cuerpo y mente, y que pueden ayudarte tanto 
para mantenerse en forma como para tomar conciencia de las posibili-
dades de sanación mediante distintas técnicas corporales.
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EL NUEVO LIBRO DEL Y0GA
Centro Sivananda Yoga
La guía más completa para la práctica del yoga, que abarca 
todos los aspectos de esta milenaria disciplina, con claras 
instrucciones e ilustraciones paso a paso. Indicada tanto 
para principiantes como para expertos.

OALC031    -     20 €
192 páginas - 200 x 250 mm
Rústica - A color

LOS SIETE YOGAS (2ª ed.)
Ramiro Calle
Ramiro Calle ofrece en esta obra una guía práctica tanto para 
expertos yoguis como para los que se inician en esta doctrina. En 
ella encontrarás un centenar de posturas ilustradas y explicadas 
paso a paso.

RPRA338    -     18 €
272 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

YOGA EN CASA
Betsy Kase
La guía definitiva para practicar yoga en casa y aprender 
más de setenta y cinco posturas de yoga, incluidas las de 
calentamiento y concentración; posturas para mejorar el 
tono muscular, el equilibrio y la flexibilidad.

RPRA322    -     18 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - Disponible en ebook - A color

YOGA Y MEDITACIÓN

9 7 8 8 4 7 9 0 1 4 9 9 5

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 5 0 0

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 6 8 5
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YOGA FÁCIL
Varios autores
La práctica del yoga es 
accesible para cualquiera: 
es suficiente con una 
esterilla, un espacio 
tranquilo y ganas 
de mejorar la propia 
salud. Con este libro 
aprenderás sesiones 
de asanas y técnicas 
de respiración para 
mantener tu organismo 
en un excelente estado de 
funcionamiento. Consigue 
una mente en calma en un 
cuerpo relajado, flexible y 
fuerte gracias al yoga.

RPRA460    -     18 €
144 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

YOGA TERAPÉUTICO
Or Haleluiya
La práctica del yoga que 
nos propone Or Haleluiya 
no solo abarca el cuerpo 
y los movimientos que 
se hacen en la esterilla, 
sino que también engloba 
la forma en que uno 
experimenta la vida y se 
relaciona consigo mismo 
y con los demás.

RPRA362    -     18 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 1 4 7 7

MEDITACIÓN FÁCIL
Varios autores
En Meditación fácil, 
encontrarás diferentes 
perspectivas para una 
práctica completa de la 
meditación: consejos para 
sentirte más sano y más 
feliz y ganar bienestar, 
ejercicios para calmar 
la mente y empezar a 
meditar, meditaciones 
breves para encontrar 
la paz y la quietud que 
necesitas y guías para 
ser más consciente de ti 
mismo y de tu capacidad 
de potenciarte desde el 
interior.

RPRA457    -     18 €
160 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

Yoga fácil
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ESTIRÁNDOSE
Bob Anderson
Este es el libro de fitness más famoso de todos los tiempos. 
Esta es la guía más completa. Propone, entre otros: series 
de estiramientos para los diferentes momentos del día o 
ejercicios específicos para cada deporte.

RPRA305    -     20 €
240 páginas - 215 x 280 mm
Tapa dura - A color

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 3 2 6

ESTAR EN FORMA (3ª ed.)
Bob Anderson
Libro de ejercicios para ganar fuerza, flexibilidad y resistencia. 
Incluye treinta y dos programas estructurados e ilustrados, fáciles 
de realizar e incorporar a tu agenda diaria. Esta nueva edición 
incluye un nuevo apartado sobre running y jogging.

RPRA329    -     20 €
240 páginas - 215 x 280 mm
Tapa dura

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 5 9 3
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MANUAL DE REFLEXOTERAPIA PODAL
Frederic Vinyes
En Manual de reflexoterapia podal encontrarás una 
introducción a los fundamentos de la reflexoterapia, toda la 
información necesaria para iniciarse en la práctica de esta 
disciplina.

RPRA371    -     18 €
192 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

TERAPIAS CORPORALES

9 7 8 8 4 9 1 1 8 0 9 2 0

APRENDE A ESCUCHAR TU CUERPO
Quim Vicent
Desde su experiencia de más de 15 años de práctica en osteopatía 
y otras disciplinas complementarias, Quim Vicent comparte su 
convicción en la medicina integrativa y muestra cómo mediante 
la escucha activa del cuerpo podemos confiar en nuestro instinto 
para identificar, prevenir y aliviar los signos y síntomas que 
afectan a nuestro bienestar. 

RPRA453    -     18 €
224 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

RECONECTA CON TU CUERPO
Anna Solyom
Este libro práctico de la terapeuta corporal Anna Sólymon es una 
guía para afrontar las batallas diarias, despertando la sabiduría 
del cuerpo para alcanzar una vida consciente, enérgica y feliz.

RPRA508    -     18 €
240 páginas - 140 x 213 mm
Rústica
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SALUD
Encontrarás aquí una amplia variedad de manuales de salud natural que 
te ayudarán a eliminar los productos tóxicos de tu entorno, a conocer las 
virtudes de productos como los aceites esenciales y las plantas medici-
nales, a adoptar una alimentación y una suplementación que fortalecerá 
tu sistema inmunitario... Tienes también remedios específicos para la sa-
lud de la mujer en las distintas fases de su ciclo, y aprenderás las virtudes 
del contacto con la naturaleza, así como de practicar el ayuno. Todo esto 
y mucho más, de la mano de autores expertos en salud natural. 
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LOS ACEITES ESENCIALES 
ANTIESTRÉS
Antonia Jover García
Antonia Jover, una de las 
aromatólogas más reputadas 
de nuestro país, te ayudará a 
combatir estos síntomas con 
aceites esenciales específicos 
y aplicaciones sencillas.

RPRA281    -     18 €
192 páginas - 140 x 230 mm
Rústica

EL BIENESTAR A TRAVÉS  
DEL AYURVEDA
Kyran Vias
A través del filtro particular 
de las curas ayurvédicas, 
en este libro se exponen 
prácticas y consejos de salud: 
masajes acompañados por 
una alimentación adaptada, 
prácticas físicas y respiratorias, 
el contacto con la naturaleza, el 
reposo y el relax.

RPRA495    -     20 €
224 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color

LOS ACEITES 
ESENCIALES PARA  
EL DÍA A DÍA
Antonia Jover García
La aromaterapia, para 
quienes se han interesado 
seriamente por ella, se 
ha revelado como una 
valiosa herramienta para 
nuestro bienestar y nuestra 
salud. Este libro, una guía 
práctica y sencilla, incluye 
información básica pero 
imprescindible, así como 
numerosas sugerencias 
de uso, para que puedas 
disfrutar día a día y con 
seguridad de muchos 
de los beneficios que 
te ofrecen los aceites 
esenciales. 

RPRA510    -     18 €
160 páginas - 140 x 230 mm
Rústica
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REGRESO A LOS 
BOSQUES
Ignacio Abella Mina
Este libro está dedicado a 
enseñantes y aprendices: 
padres y maestros, niños 
y jóvenes, de 9 a 99 años, 
que deseen iniciar el 
camino de vuelta al medio 
natural.

RPRA497    -     18 €
280 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

NATURALEZA  
Y SALUD
Richard Louv
Estrés, ansiedad, falta de 
vínculos, adicciones y la 
llamada hiperactividad infantil 
son algunos de los síntomas 
del síndrome de déficit de 
naturaleza.

RPRA494    -     18 €
416 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

INTEGRAL

LIBROS

www.rbalibros.com

Diseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © STOCKSY  

9 788424 939144

ISBN: 978-84-2493-914-4

Richard Louv, presidente del Children & 
Nature Network, es autor de numerosos 
títulos sobre familia, naturaleza y comuni-
dad. En su libro El último niño en los bos-
ques indagó sobre las raíces de la actual ola 
de hiperactividad infantil y abrió un debate 
en Estados Unidos sobre la necesidad ur-
gente de acercar la naturaleza a los niños. 
En Vitamina N puso sobre la mesa el he-
cho de que los adultos también padecen 
este déficit de contacto con el mundo na-
tural. Louv escribe para numerosos diarios 
y revistas, entre ellos The New York Times, 
Christian Science Monitor, Orion Magazine 
y Parents magazine. 
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Relajación · Ejercicio  
Respiración · Dieta · Meditación 

Todo el mundo puede practicar yoga: 
es suficiente con una esterilla, un espacio tranquilo 

y ganas de cuidarse. En este libro encontrarás 
sesiones de asanas y técnicas de respiración para 
mantener tu organismo en un excelente estado. 

Consigue una mente en calma en un cuerpo 
relajado, flexible y fuerte gracias al yoga. 
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En este libro encontrarás:

•  Cómo elegir el tipo de yoga 
más adecuado para ti.
•  Una lista de los alimentos que 
te permitirán seguir los cinco 
principios del yoga.
•  Técnicas de meditación 
y respiración que relajarán 
tu mente.
•  Sesiones de asanas ilustradas 
paso a paso, desde las básicas 
hasta las más avanzadas, 
clasificadas según sus 
beneficios, para que equilibres 
cuerpo y mente.

MEDITACIÓN
 fácil

Mindfulness para el día a día 
Pasamos gran parte de nuestra vida buscando 
la felicidad sin darnos cuenta de que el mundo 
de nuestro alrededor está lleno a rebosar de 

maravillas, sin disfrutar de estar vivos. Descubre 
el poder de la meditación, que nos permite 

conectar con nuestra esencia y sentir la plenitud 
para acercarnos a quien realmente somos, lidiar 

mejor con los problemas y vivir plenamente. 
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En este libro encontrarás:

•  Cómo la  meditación y el 
silencio te ayudarán a conectar 
con tu esencia y vivir una vida 
más plena y consciente.
•  Consejos para sentirte 
más sano y más feliz y ganar 
bienestar. 
•  Ejercicios para calmar 
la mente y empezar a meditar.
•  Meditaciones breves para 
encontrar la paz y la quietud 
que necesitas para ver dónde 
quieres llegar.
•  Consejos para ser más 
consciente de ti mismo y de 
tu capacidad de potenciarte 
desde el interior. 

QUIM VICENTAPRENDE A ESCUCHAR tu cuerpo
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Quim Vicent es D.O. en Osteopatía, neu-ropsicoinmunólogo, posturólogo, docente, conferenciante y director de la Clínica Arvila Magna. Es experto en ciertas disfunciones como las hernias discales, la fibromialgia, los dolores articulares, el malestar de lar-ga duración y los trastornos resistentes a tratamientos convencionales. En particular, le apasiona la atención osteopática pediá-trica para la prevención y rehabilitación de bloqueos de la infancia. Hace más de tres lustros que desarrolla una aproximación te-rapéutica propia e integradora, donde la persona es escuchada con sumo cuidado en todos los aspectos, incluido el emocional.   

APRENDE A ESCUCHAR TU CUERPO   QUIM VICENT

«Cada uno de nosotros alberga un código mágico que debe ser descifrado para alcan-zar todo nuestro potencial de salud. La escu-cha multisensorial y la medicina osteopática, entre otros conocimientos, permiten apren-der a descifrarlo». Quim VicentEsta afirmación es el núcleo del libro que tienes en las manos, y que nos ofrece de manera clara y amena algunas de las cer-tezas a las que ha llegado Quim Vicent en su carrera profesional. No son pocos los que están convencidos de que leerlo puede contribuir a desarrollar una auténtica reco-nexión con nuestra salud. Un texto magnífi-co sobre una manera propia de acompañar a cada persona en la recuperación de su bienestar, que busca la causa de la enfer-medad y promueve un estilo de vida más sano, con una sólida base profesional y con mucho de búsqueda personal.

13 mm

Aprende a descifrar el código mágico que encierra tu cuerpo y recupera tu saludDesde su experiencia de más de 15 años de práctica en os-teopatía y otras disciplinas complementarias, Quim Vicent comparte su convicción en la medicina integrativa, en la comprensión de cada uno de nosotros como un todo complejo y fascinante que en algunos casos puede tener la enferme-dad como aliada, porque avisa de conflictos no elaborados y problemas no resueltos.Mediante la escucha activa del cuerpo, nos muestra cómo confiar en nuestro instinto para identificar, prevenir y aliviar los signos y síntomas que afectan a nuestro bienestar. Más allá de las palabras, el cuerpo habla.

OSTEOPATÍA, POSTURA Y SALUD

Los derechos de autor generados por la venta de este libro se entregarán a la ONG Pallapupas. Más detalles en los créditos.

HATHA - RADJA - KARMA - BHAKTIGNANA - MANTRA - KUNDALINI

LOS 7YOGAS

Ramiro Calle

LOS 7 YOGAS  RAMIRO CALLE

Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero de la enseñanza del yoga en España, discipli-na que imparte desde hace más de 30 años en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de los más grandes escritores orientalistas euro-peos. Autor de numerosas obras y personaje activo en los medios de comunicación, ha estudiado en profundidad los efectos tera-péuticos de las psicologías orientales y los aportes de la meditación al psicoanálisis, la psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero en promover investigaciones médicas sobre la terapia del yoga en España, en colabora-ción con destacados médicos y especialistas.
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Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el bienestar completo con esta práctica milenaria. El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  • Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.• Los distintos tipos de respiración.• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-ciones de la vida. • Las técnicas de relajación y meditación. • Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-ciales del yoga.

Otros títulos de IntegralBob AndersonESTIRÁNDOSE ESTAR EN FORMABetsy KaseYOGA EN CASAHollis Lance LiebmanPILATES Y CORE EN CASACentro Sivananda YogaEL NUEVO LIBRO DEL YOGAVictoria BarasANTIAGING NATURALMariano BuenoALIMENTACIÓN NATURALY SALUDRichard BrennanCAMBIA TU POSTURA, MEJORA TU VIDAJordi CañellasCUADERNO BOTÁNICO DE FLORES DE BACHHiltrud LodesAPRENDE A RESPIRARAntonia JoverALIVIAR EL ESTRÉS CON ACEITES ESENCIALESEL ARTE DEL MASAJE
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Otros títulos de Integral

ACEITES ESENCIALES    ANTONIA JOVER

Antonia Jover es aromatóloga y aro-materapeuta. Imparte cursos y talleres de aromaterapia familiar y científica según la escuela francesa y es colaboradora habitual de la revista Cuerpomente. También escribe para su blog especializado en temas relacio-nados con los aceites esenciales y la aroma-terapia científica y familiar. Este blog (http://aromaterapiafamiliar.wordpress.com) fue el primero dedicado a la aromaterapia familiar y científica en lengua castellana. Fue creado en 2010 y es un referente en el campo de la aromaterapia. 
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Descubre cómo los aceites esencialespueden cambiar tu vida.En nuestro día a día todos estamos sujetos a alguna fuente de tensión, nervios o ansiedad: insomnio, problemas respirato-rios y circulatorios, dolores de cabeza, angustia, cansancio… Antonia Jover, una de las aromaterapeutas más reputadas de nuestro país, te ayudará a combatir todos estos síntomas del estrés con un sencillo gesto: inhalar los aromas apropiados.Este libro pone a tu alcance:• Una guía para conocer, entender y aplicar los beneficios de la aromaterapia. • Consejos para combatir más de una vein-tena de dolencias y malestares provocados por el estrés.• Fichas prácticas con toda la información so-bre cada aceite esencial y cómo combinarlos.• Consejos y recomendaciones para una vida saludable y libre de estrés. 

Otros títulos de IntegralRosa GuerreroREMEDIOS NATURALES  PARA LAS ALERGIAS REMEDIOS NATURALES PARA EL ESTRÉS Y LA FATIGA Jordi CebriánPLANTAS QUE CURANJorge Pérez-Calvo¡REVITALÍZATE!Prof. Felipe Hernández RamosQUE TUS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINAMiguel Ángel AlmodóvarCÓMO CURAN LOS ALIMENTOSJordi CañellasCUADERNO BOTÁNICO DE FLORES DE BACHMariano BuenoALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUDJosep Lluís BerdoncesIRIDOLOGÍACarmela ParísCUIDA TUS OJOS

ACEITES ESENCIALES

Antonia Jover

Tus aliados contra el estrés
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Otros títulos de Integral

Una dieta sana es el principio 
de una vida feliz

Llega un día en el que nos prometemos comer bien, cuidar-
nos y resplandecer... ¡Ahora es el momento! De la mano de 
Rebecca Leffl er descubrirás los benefi cios que provocan los 
alimentos en nuestro cuerpo y en nuestra mente. ¡Integra lo 
green en tu dieta diaria y alcanza la felicidad!
 
•  ¡Happy y fácil! 180 recetas para que tu cuerpo y tu mente 
 alcancen la felicidad.
•  Ideas para que presentes tus platos como un profe-
 sional, ilustradas con fotografías a todo color.   
•  Trucos y consejos que te harán sentir chic, green y happy.
•  Secretos de salud, ejercicios de yoga y delicias gastronó-
 micas green para sonreír todo el año.

Otros títulos de Integral

Charlotte Debeugny
ALIMENTACIÓN SIN AZÚCAR

Leslie y Susannah Kenton
DIETA CRUDA

David Côté y Mathieu Gallant 
ALIMENTACIÓN VIVA

Laura Kohan
COCINA VEGANA MEDITERRÁNEA

Mercedes Blasco
LECHES VEGETALES

SUPERZUMOS Y BATIDOS

BIBLIA VEGETARIANA

Cuerpomente
1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Rebecca Leffl er, la más francesa de las 
neoyorquinas, es una chispeante periodis-
ta, reportera televisiva y organizadora de 
eventos comprometidos con el estilo de 
vida green. Después de trabajar como co-
rresponsal en Hollywood y como crítica de 
cine en Canal + Gran Journal, cambió la al-
fombra roja por una esterilla de yoga, acom-
pañada por una dieta y un estilo de vida 
totalmente green. Es autora de Green, chic 
& gourmet, también publicado por RBA.
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sin gluten
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sin proteínas 
animales

Fotografías de Sandra Mahut

RECETAS SALUDABLES 
PARA TU BIENESTAR

Rebecca Leffl er

15,5 mmCoberta Recetas saludables para tu bienestar.indd   1 8/2/18   17:28
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Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero 
de la enseñanza del yoga en España, discipli-
na que imparte desde hace más de 30 años 
en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de 
los más grandes escritores orientalistas euro-
peos. Autor de numerosas obras y personaje 
activo en los medios de comunicación, ha 
estudiado en profundidad los efectos tera-
péuticos de las psicologías orientales y los 
aportes de la meditación al psicoanálisis, la 
psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero 
en promover investigaciones médicas sobre 
la terapia del yoga en España, en colabora-
ción con destacados médicos y especialistas.
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Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el 
bienestar completo con esta práctica milenaria. 

El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-
torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: 
mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la 
postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a 
la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta 
obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los 
que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  

• Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.

• Los distintos tipos de respiración.

• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-
ciones de la vida. 

• Las técnicas de relajación y meditación. 

• Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-
ciales del yoga.

Otros títulos de Integral

Bob Anderson
ESTIRÁNDOSE 

ESTAR EN FORMA

Betsy Kase
YOGA EN CASA

Hollis Lance Liebman
PILATES Y CORE EN CASA

Centro Sivananda Yoga
EL NUEVO LIBRO DEL YOGA

Victoria Baras
ANTIAGING NATURAL

Mariano Bueno
ALIMENTACIÓN NATURAL
Y SALUD

Richard Brennan
CAMBIA TU POSTURA, 
MEJORA TU VIDA

Jordi Cañellas
CUADERNO BOTÁNICO 
DE FLORES DE BACH

Hiltrud Lodes
APRENDE A RESPIRAR

Antonia Jover
ALIVIAR EL ESTRÉS CON 
ACEITES ESENCIALES

EL ARTE DEL MASAJE
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PROF. FELIPE HERNÁNDEZ RAMOS

QUE TUS ALIMENTOS 
Sean tu medicina

INTEGRAL

LIBROS

www.rbalibros.com

Diseño de la colección: Rocío Hidalgo / Imagen de la cubierta: © David Freixa/RBA, A.J.J. Estudi S.C.P./RBA, Pepa Oromí/RBA

9 788491 181279

ISBN: 978-84-9118-127-9

El Prof. Felipe Hernández Ramos (San 
Sebastián, 1966) se ha formado en Alimen-
tación, Nutrición y Salud Pública, además de 
en Medicinas Complementarias y Bioética en 
Ciencias de la Salud. Tras realizar los másteres 
en Terapias Naturales y Nutrición Clínica y Me-
tabolismo, logró su tesis doctoral en Ciencias 
de la Alimentación con mención en Nutrición y 
Metabolismo por su investigación en el uso de 
inmunonutrientes como agentes quimiopre-
ventivos. Con más de 25 años de experiencia 
en Terapias Complementarias, en los que ha 
tratado a más de 30.000 pacientes, actividad 
que compagina con su labor docente y con 
la de reconocido ponente a nivel nacional e 
internacional, cuenta con una cultura sanitaria 
muy amplia gracias a que se ha formado en 
los ámbitos convencional y no convencional 
de áreas muy diferentes, compaginando las 
técnicas más modernas de valoración y tera-
pia con la experiencia milenaria de medicinas 
ancestrales, para dar lugar a una metodología 
de trabajo multisistémica y humanista llamada 
LIMPIEZA VITAL®. Actualmente es codirector 
del Instituto de Formación en Alimentos Fun-
cionales (IFAF), primer organismo internacional 
especializado en el desarrollo y la investigación 
científico-clínica de los alimentos funcionales, 
así como director del Instituto de Nutrición Ce-
lular Activa, centro sanitario polivalente, donde 
trabaja en equipo con profesionales de diferen-
tes especialidades. Pronuncia al año más de 40 
conferencias sobre salud, nutrición y medicina 
medioambiental. 

Somos lo que comemos: el poder 
terapéutico de la alimentación inteligente

•  Aliméntate de manera consciente y aprovecha las pro-
piedades curativas de los alimentos: identifica a tus aliados 
y enemigos en la cocina.
•  Descubre las mejores formas de preparar los alimentos 
para exprimir sus propiedades al máximo.
•  Pautas de nutrición celular activa y dietoterapia para for-
talecer tus órganos y sistemas corporales.

Otros títulos de Integral

Prof. Felipe Hernández Ramos
COMER SÍ DA LA FELICIDAD
ANTIENVEJECIMIENTO

Jean Seignalet
LA ALIMENTACIÓN,
LA TERCERA MEDICINA

Dr. Jorge Pérez-Calvo
¡REVITALÍZATE!

Mercedes Blasco
LECHES VEGETALES

Rebecca Leffler
RECETAS SALUDABLES PARA 
TU BIENESTAR

BIBLIA VEGETARIANA

COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN

Miguel Ángel Almodóvar
CÓMO CURAN LOS ALIMENTOS

Charlotte Debeugny
ALIMENTACIÓN SIN ÁZUCAR

Santi Ávalos
DIETA PARA UN CEREBRO EN FORMA
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KIRAN VYAS 
DANIELLE BELFORTI

EL BIENESTAR A TRAVÉS DEL 
AYURVEDA

Relajación · Ejercicio  
Respiración · Dieta · Meditación 

Todo el mundo puede practicar yoga: 
es suficiente con una esterilla, un espacio tranquilo 

y ganas de cuidarse. En este libro encontrarás 
sesiones de asanas y técnicas de respiración para 
mantener tu organismo en un excelente estado. 

Consigue una mente en calma en un cuerpo 
relajado, flexible y fuerte gracias al yoga. 
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En este libro encontrarás:

•  Cómo elegir el tipo de yoga 
más adecuado para ti.
•  Una lista de los alimentos que 
te permitirán seguir los cinco 
principios del yoga.
•  Técnicas de meditación 
y respiración que relajarán 
tu mente.
•  Sesiones de asanas ilustradas 
paso a paso, desde las básicas 
hasta las más avanzadas, 
clasificadas según sus 
beneficios, para que equilibres 
cuerpo y mente.

MEDITACIÓN
 fácil

Mindfulness para el día a día Pasamos gran parte de nuestra vida buscando la felicidad sin darnos cuenta de que el mundo de nuestro alrededor está lleno a rebosar de maravillas, sin disfrutar de estar vivos. Descubre el poder de la meditación, que nos permite conectar con nuestra esencia y sentir la plenitud para acercarnos a quien realmente somos, lidiar mejor con los problemas y vivir plenamente. 
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MEDITACIÓN FÁCIL

En este libro encontrarás:•  Cómo la  meditación y el silencio te ayudarán a conectar con tu esencia y vivir una vida más plena y consciente.•  Consejos para sentirte más sano y más feliz y ganar bienestar. •  Ejercicios para calmar la mente y empezar a meditar.•  Meditaciones breves para encontrar la paz y la quietud que necesitas para ver dónde quieres llegar.•  Consejos para ser más consciente de ti mismo y de tu capacidad de potenciarte desde el interior. 

QUIM VICENTAPRENDE A ESCUCHAR tu cuerpo

LOS 7YOGASRamiro Calle

Otros títulos de Integral

ACEITES ESENCIALESAntonia Jover

10 mm

Otros títulos de Integral

Una dieta sana es el principio de una vida felizLlega un día en el que nos prometemos comer bien, cuidar-nos y resplandecer... ¡Ahora es el momento! De la mano de Rebecca Leffl er descubrirás los benefi cios que provocan los alimentos en nuestro cuerpo y en nuestra mente. ¡Integra lo green en tu dieta diaria y alcanza la felicidad! •  ¡Happy y fácil! 180 recetas para que tu cuerpo y tu mente  alcancen la felicidad.•  Ideas para que presentes tus platos como un profe- sional, ilustradas con fotografías a todo color.   •  Trucos y consejos que te harán sentir chic, green y happy.•  Secretos de salud, ejercicios de yoga y delicias gastronó- micas green para sonreír todo el año.

Otros títulos de IntegralCharlotte DebeugnyALIMENTACIÓN SIN AZÚCARLeslie y Susannah KentonDIETA CRUDADavid Côté y Mathieu Gallant ALIMENTACIÓN VIVALaura KohanCOCINA VEGANA MEDITERRÁNEAMercedes BlascoLECHES VEGETALESSUPERZUMOS Y BATIDOSBIBLIA VEGETARIANACuerpomente1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Rebecca Leffl er, la más francesa de las neoyorquinas, es una chispeante periodis-ta, reportera televisiva y organizadora de eventos comprometidos con el estilo de vida green. Después de trabajar como co-rresponsal en Hollywood y como crítica de cine en Canal + Gran Journal, cambió la al-fombra roja por una esterilla de yoga, acom-pañada por una dieta y un estilo de vida totalmente green. Es autora de Green, chic & gourmet, también publicado por RBA.
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RECETAS SALUDABLES PARA TU BIENESTAR   REBECCA LEFFLER
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sin glutensin lechesin proteínas animales

Fotografías de Sandra Mahut

RECETAS SALUDABLES PARA TU BIENESTAR

Rebecca Leffl er

15,5 mmCoberta Recetas saludables para tu bienestar.indd   1 8/2/18   17:28

  YOGAfácil
HATHA - RADJA - KARMA - BHAKTIGNANA - MANTRA - KUNDALINI

LOS 7
YOGAS

Ramiro Calle

LOS 7 YOGAS  RAMIRO CALLE

Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero de la enseñanza del yoga en España, discipli-na que imparte desde hace más de 30 años en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de los más grandes escritores orientalistas euro-peos. Autor de numerosas obras y personaje activo en los medios de comunicación, ha estudiado en profundidad los efectos tera-péuticos de las psicologías orientales y los aportes de la meditación al psicoanálisis, la psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero en promover investigaciones médicas sobre la terapia del yoga en España, en colabora-ción con destacados médicos y especialistas.

INTEGRAL

LIBROSwww.rbalibros.com

Diseño de la colección: Luz de la Mora / Imágenes de la cubierta: © GettyImages, © Depositphotos 

Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el bienestar completo con esta práctica milenaria. El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  • Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.• Los distintos tipos de respiración.• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-ciones de la vida. • Las técnicas de relajación y meditación. • Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-ciales del yoga.

Otros títulos de IntegralBob AndersonESTIRÁNDOSE ESTAR EN FORMABetsy KaseYOGA EN CASAHollis Lance LiebmanPILATES Y CORE EN CASACentro Sivananda YogaEL NUEVO LIBRO DEL YOGAVictoria BarasANTIAGING NATURALMariano BuenoALIMENTACIÓN NATURALY SALUDRichard BrennanCAMBIA TU POSTURA, MEJORA TU VIDAJordi CañellasCUADERNO BOTÁNICO DE FLORES DE BACHHiltrud LodesAPRENDE A RESPIRARAntonia JoverALIVIAR EL ESTRÉS CON ACEITES ESENCIALESEL ARTE DEL MASAJE
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PROF. FELIPE HERNÁNDEZ RAMOS

QUE TUS ALIMENTOS 
Sean tu medicina
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El Prof. Felipe Hernández Ramos (San 
Sebastián, 1966) se ha formado en Alimen-
tación, Nutrición y Salud Pública, además de 
en Medicinas Complementarias y Bioética en 
Ciencias de la Salud. Tras realizar los másteres 
en Terapias Naturales y Nutrición Clínica y Me-
tabolismo, logró su tesis doctoral en Ciencias 
de la Alimentación con mención en Nutrición y 
Metabolismo por su investigación en el uso de 
inmunonutrientes como agentes quimiopre-
ventivos. Con más de 25 años de experiencia 
en Terapias Complementarias, en los que ha 
tratado a más de 30.000 pacientes, actividad 
que compagina con su labor docente y con 
la de reconocido ponente a nivel nacional e 
internacional, cuenta con una cultura sanitaria 
muy amplia gracias a que se ha formado en 
los ámbitos convencional y no convencional 
de áreas muy diferentes, compaginando las 
técnicas más modernas de valoración y tera-
pia con la experiencia milenaria de medicinas 
ancestrales, para dar lugar a una metodología 
de trabajo multisistémica y humanista llamada 
LIMPIEZA VITAL®. Actualmente es codirector 
del Instituto de Formación en Alimentos Fun-
cionales (IFAF), primer organismo internacional 
especializado en el desarrollo y la investigación 
científico-clínica de los alimentos funcionales, 
así como director del Instituto de Nutrición Ce-
lular Activa, centro sanitario polivalente, donde 
trabaja en equipo con profesionales de diferen-
tes especialidades. Pronuncia al año más de 40 
conferencias sobre salud, nutrición y medicina 
medioambiental. 

Somos lo que comemos: el poder 
terapéutico de la alimentación inteligente

•  Aliméntate de manera consciente y aprovecha las pro-
piedades curativas de los alimentos: identifica a tus aliados 
y enemigos en la cocina.
•  Descubre las mejores formas de preparar los alimentos 
para exprimir sus propiedades al máximo.
•  Pautas de nutrición celular activa y dietoterapia para for-
talecer tus órganos y sistemas corporales.
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Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero 
de la enseñanza del yoga en España, discipli-
na que imparte desde hace más de 30 años 
en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de 
los más grandes escritores orientalistas euro-
peos. Autor de numerosas obras y personaje 
activo en los medios de comunicación, ha 
estudiado en profundidad los efectos tera-
péuticos de las psicologías orientales y los 
aportes de la meditación al psicoanálisis, la 
psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero 
en promover investigaciones médicas sobre 
la terapia del yoga en España, en colabora-
ción con destacados médicos y especialistas.
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Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el 
bienestar completo con esta práctica milenaria. 

El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-
torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: 
mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la 
postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a 
la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta 
obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los 
que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  

• Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.

• Los distintos tipos de respiración.

• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-
ciones de la vida. 

• Las técnicas de relajación y meditación. 

• Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-
ciales del yoga.
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Hollis Lance Liebman
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Centro Sivananda Yoga
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Victoria Baras
ANTIAGING NATURAL

Mariano Bueno
ALIMENTACIÓN NATURAL
Y SALUD

Richard Brennan
CAMBIA TU POSTURA, 
MEJORA TU VIDA

Jordi Cañellas
CUADERNO BOTÁNICO 
DE FLORES DE BACH

Hiltrud Lodes
APRENDE A RESPIRAR

Antonia Jover
ALIVIAR EL ESTRÉS CON 
ACEITES ESENCIALES

EL ARTE DEL MASAJE
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Alimentos, masajes, yoga y meditaciones 
para sentirte mejor 

El ayurveda es una práctica india que nace del conocimien-
to de los vedas. Más que una medicina es una filosofía y 
un arte de vivir. Considera al ser humano en su globalidad, 
más allá del cuerpo físico y de la mente, como un todo que 
vibra de sentimientos, pasión y creatividad.

A través del filtro particular de las curas ayurvédicas, en este 
libro se exponen prácticas y consejos de salud: masajes acom-
pañados por una alimentación adaptada, prácticas físicas y 
respiratorias, el contacto con la naturaleza, el reposo y el relax. 
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Desde hace más de veinticinco años, 

Kiran Vyas ha jugado un papel esencial 

en la introducción y el desarrollo del 

ayurveda en Europa. Como pedagogo, 

fundó y dirigió tres escuelas experimen-

tales en la India, basadas en los princi-

pios educativos de Gandhi, Tagore y Sri 

Aurobindo, y trabajó para la UNESCO  

en los campos de la educación y la for-

mación. Es fundador y director de los 

centros de yoga y ayurveda Tapovan, 

así como autor de numerosos libros so-

bre estas técnicas de salud holística.

Danielle Belforti es formadora y practi-

cante de masaje ayurvédico en el centro 

Tapovan de París.

MEDITACIÓN
 fácil

Mindfulness para el día a día 
Pasamos gran parte de nuestra vida buscando 
la felicidad sin darnos cuenta de que el mundo 
de nuestro alrededor está lleno a rebosar de 

maravillas, sin disfrutar de estar vivos. Descubre 
el poder de la meditación, que nos permite 

conectar con nuestra esencia y sentir la plenitud 
para acercarnos a quien realmente somos, lidiar 

mejor con los problemas y vivir plenamente. 
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En este libro encontrarás:

•  Cómo la  meditación y el 
silencio te ayudarán a conectar 
con tu esencia y vivir una vida 
más plena y consciente.
•  Consejos para sentirte 
más sano y más feliz y ganar 
bienestar. 
•  Ejercicios para calmar 
la mente y empezar a meditar.
•  Meditaciones breves para 
encontrar la paz y la quietud 
que necesitas para ver dónde 
quieres llegar.
•  Consejos para ser más 
consciente de ti mismo y de 
tu capacidad de potenciarte 
desde el interior. 
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Quim Vicent es D.O. en Osteopatía, neu-ropsicoinmunólogo, posturólogo, docente, conferenciante y director de la Clínica Arvila Magna. Es experto en ciertas disfunciones como las hernias discales, la fibromialgia, los dolores articulares, el malestar de lar-ga duración y los trastornos resistentes a tratamientos convencionales. En particular, le apasiona la atención osteopática pediá-trica para la prevención y rehabilitación de bloqueos de la infancia. Hace más de tres lustros que desarrolla una aproximación te-rapéutica propia e integradora, donde la persona es escuchada con sumo cuidado en todos los aspectos, incluido el emocional.   

APRENDE A ESCUCHAR TU CUERPO   QUIM VICENT

«Cada uno de nosotros alberga un código mágico que debe ser descifrado para alcan-zar todo nuestro potencial de salud. La escu-cha multisensorial y la medicina osteopática, entre otros conocimientos, permiten apren-der a descifrarlo». Quim VicentEsta afirmación es el núcleo del libro que tienes en las manos, y que nos ofrece de manera clara y amena algunas de las cer-tezas a las que ha llegado Quim Vicent en su carrera profesional. No son pocos los que están convencidos de que leerlo puede contribuir a desarrollar una auténtica reco-nexión con nuestra salud. Un texto magnífi-co sobre una manera propia de acompañar a cada persona en la recuperación de su bienestar, que busca la causa de la enfer-medad y promueve un estilo de vida más sano, con una sólida base profesional y con mucho de búsqueda personal.

13 mm

Aprende a descifrar el código mágico que encierra tu cuerpo y recupera tu saludDesde su experiencia de más de 15 años de práctica en os-teopatía y otras disciplinas complementarias, Quim Vicent comparte su convicción en la medicina integrativa, en la comprensión de cada uno de nosotros como un todo complejo y fascinante que en algunos casos puede tener la enferme-dad como aliada, porque avisa de conflictos no elaborados y problemas no resueltos.Mediante la escucha activa del cuerpo, nos muestra cómo confiar en nuestro instinto para identificar, prevenir y aliviar los signos y síntomas que afectan a nuestro bienestar. Más allá de las palabras, el cuerpo habla.

OSTEOPATÍA, POSTURA Y SALUD

Los derechos de autor generados por la venta de este libro se entregarán a la ONG Pallapupas. Más detalles en los créditos.
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LOS 7 YOGAS  RAMIRO CALLE

Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero de la enseñanza del yoga en España, discipli-na que imparte desde hace más de 30 años en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de los más grandes escritores orientalistas euro-peos. Autor de numerosas obras y personaje activo en los medios de comunicación, ha estudiado en profundidad los efectos tera-péuticos de las psicologías orientales y los aportes de la meditación al psicoanálisis, la psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero en promover investigaciones médicas sobre la terapia del yoga en España, en colabora-ción con destacados médicos y especialistas.

INTEGRAL LIBROSwww.rbalibros.comDiseño de la colección: Luz de la Mora / Imágenes de la cubierta: © GettyImages, © Depositphotos 

Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el bienestar completo con esta práctica milenaria. El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  • Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.• Los distintos tipos de respiración.• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-ciones de la vida. • Las técnicas de relajación y meditación. • Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-ciales del yoga.
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Otros títulos de Integral

ACEITES ESENCIALES    ANTONIA JOVER

Antonia Jover es aromatóloga y aro-materapeuta. Imparte cursos y talleres de aromaterapia familiar y científica según la escuela francesa y es colaboradora habitual de la revista Cuerpomente. También escribe para su blog especializado en temas relacio-nados con los aceites esenciales y la aroma-terapia científica y familiar. Este blog (http://aromaterapiafamiliar.wordpress.com) fue el primero dedicado a la aromaterapia familiar y científica en lengua castellana. Fue creado en 2010 y es un referente en el campo de la aromaterapia. 
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Descubre cómo los aceites esencialespueden cambiar tu vida.En nuestro día a día todos estamos sujetos a alguna fuente de tensión, nervios o ansiedad: insomnio, problemas respirato-rios y circulatorios, dolores de cabeza, angustia, cansancio… Antonia Jover, una de las aromaterapeutas más reputadas de nuestro país, te ayudará a combatir todos estos síntomas del estrés con un sencillo gesto: inhalar los aromas apropiados.Este libro pone a tu alcance:• Una guía para conocer, entender y aplicar los beneficios de la aromaterapia. • Consejos para combatir más de una vein-tena de dolencias y malestares provocados por el estrés.• Fichas prácticas con toda la información so-bre cada aceite esencial y cómo combinarlos.• Consejos y recomendaciones para una vida saludable y libre de estrés. 

Otros títulos de IntegralRosa GuerreroREMEDIOS NATURALES  PARA LAS ALERGIAS REMEDIOS NATURALES PARA EL ESTRÉS Y LA FATIGA Jordi CebriánPLANTAS QUE CURANJorge Pérez-Calvo¡REVITALÍZATE!Prof. Felipe Hernández RamosQUE TUS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINAMiguel Ángel AlmodóvarCÓMO CURAN LOS ALIMENTOSJordi CañellasCUADERNO BOTÁNICO DE FLORES DE BACHMariano BuenoALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUDJosep Lluís BerdoncesIRIDOLOGÍACarmela ParísCUIDA TUS OJOS

ACEITES ESENCIALES

Antonia Jover

Tus aliados contra el estrés
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Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero 
de la enseñanza del yoga en España, discipli-
na que imparte desde hace más de 30 años 
en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de 
los más grandes escritores orientalistas euro-
peos. Autor de numerosas obras y personaje 
activo en los medios de comunicación, ha 
estudiado en profundidad los efectos tera-
péuticos de las psicologías orientales y los 
aportes de la meditación al psicoanálisis, la 
psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero 
en promover investigaciones médicas sobre 
la terapia del yoga en España, en colabora-
ción con destacados médicos y especialistas.
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Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el 
bienestar completo con esta práctica milenaria. 

El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-
torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: 
mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la 
postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a 
la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta 
obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los 
que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  

• Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.

• Los distintos tipos de respiración.

• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-
ciones de la vida. 

• Las técnicas de relajación y meditación. 

• Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-
ciales del yoga.
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Mindfulness para el día a día 
Pasamos gran parte de nuestra vida buscando 
la felicidad sin darnos cuenta de que el mundo 
de nuestro alrededor está lleno a rebosar de 

maravillas, sin disfrutar de estar vivos. Descubre 
el poder de la meditación, que nos permite 

conectar con nuestra esencia y sentir la plenitud 
para acercarnos a quien realmente somos, lidiar 

mejor con los problemas y vivir plenamente. 
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En este libro encontrarás:

•  Cómo la  meditación y el 
silencio te ayudarán a conectar 
con tu esencia y vivir una vida 
más plena y consciente.
•  Consejos para sentirte 
más sano y más feliz y ganar 
bienestar. 
•  Ejercicios para calmar 
la mente y empezar a meditar.
•  Meditaciones breves para 
encontrar la paz y la quietud 
que necesitas para ver dónde 
quieres llegar.
•  Consejos para ser más 
consciente de ti mismo y de 
tu capacidad de potenciarte 
desde el interior. 

QUIM VICENT
APRENDE 

A ESCUCHAR tu cuerpo
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Quim Vicent es D.O. en Osteopatía, neu-
ropsicoinmunólogo, posturólogo, docente, 
conferenciante y director de la Clínica Arvila 
Magna. Es experto en ciertas disfunciones 
como las hernias discales, la fibromialgia, 
los dolores articulares, el malestar de lar-
ga duración y los trastornos resistentes a 
tratamientos convencionales. En particular, 
le apasiona la atención osteopática pediá-
trica para la prevención y rehabilitación de 
bloqueos de la infancia. Hace más de tres 
lustros que desarrolla una aproximación te-
rapéutica propia e integradora, donde la 
persona es escuchada con sumo cuidado en 
todos los aspectos, incluido el emocional.   
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«Cada uno de nosotros alberga un código 
mágico que debe ser descifrado para alcan-
zar todo nuestro potencial de salud. La escu-
cha multisensorial y la medicina osteopática, 
entre otros conocimientos, permiten apren-
der a descifrarlo».

Quim Vicent

Esta afirmación es el núcleo del libro que 
tienes en las manos, y que nos ofrece de 
manera clara y amena algunas de las cer-
tezas a las que ha llegado Quim Vicent en 
su carrera profesional. No son pocos los 
que están convencidos de que leerlo puede 
contribuir a desarrollar una auténtica reco-
nexión con nuestra salud. Un texto magnífi-
co sobre una manera propia de acompañar 
a cada persona en la recuperación de su 
bienestar, que busca la causa de la enfer-
medad y promueve un estilo de vida más 
sano, con una sólida base profesional y con 
mucho de búsqueda personal.
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Aprende a descifrar el código mágico 
que encierra tu cuerpo y recupera tu salud

Desde su experiencia de más de 15 años de práctica en os-
teopatía y otras disciplinas complementarias, Quim Vicent 
comparte su convicción en la medicina integrativa, en la 
comprensión de cada uno de nosotros como un todo complejo 
y fascinante que en algunos casos puede tener la enferme-
dad como aliada, porque avisa de conflictos no elaborados y 
problemas no resueltos.

Mediante la escucha activa del cuerpo, nos muestra cómo 
confiar en nuestro instinto para identificar, prevenir y aliviar 
los signos y síntomas que afectan a nuestro bienestar. Más allá 
de las palabras, el cuerpo habla.

OSTEOPATÍA, POSTURA Y SALUD

Los derechos de autor generados por la venta de este libro se entregarán 
a la ONG Pallapupas. Más detalles en los créditos.
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Ramiro Calle (Madrid, 1943) es pionero 
de la enseñanza del yoga en España, discipli-
na que imparte desde hace más de 30 años 
en el centro Shadak, en Madrid, y es uno de 
los más grandes escritores orientalistas euro-
peos. Autor de numerosas obras y personaje 
activo en los medios de comunicación, ha 
estudiado en profundidad los efectos tera-
péuticos de las psicologías orientales y los 
aportes de la meditación al psicoanálisis, la 
psicoterapia y la neurociencia. Fue el primero 
en promover investigaciones médicas sobre 
la terapia del yoga en España, en colabora-
ción con destacados médicos y especialistas.

INTEGRAL

LIBROS

www.rbalibros.com

Diseño de la colección: Luz de la Mora / Imágenes de la cubierta: © GettyImages, © Depositphotos 

Inicia el camino hacia ti mismo y consigue el 
bienestar completo con esta práctica milenaria. 

El yoga es una técnica de vida, un sistema que nos lleva a la au-
torrealización y la paz interior, y nos ofrece múltiples beneficios: 
mejora la flexibilidad, aumenta la tonificación muscular, mejora la 
postura del cuerpo y la respiración, combate el estrés y ayuda a 
la relajación, refuerza la autoestima… Ramiro Calle ofrece en esta 
obra una práctica guía tanto para expertos yoguis como para los 
que se inician en esta doctrina. En ella encontrarás:  

• Casi un centenar de posturas ilustradas y explicadas paso a paso.

• Los distintos tipos de respiración.

• Las actitudes y los métodos para resolver mejor todas las situa-
ciones de la vida. 

• Las técnicas de relajación y meditación. 

• Todo lo que debes saber para practicar las siete ramas más esen-
ciales del yoga.
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Antonia Jover es aromatóloga y aro-
materapeuta. Imparte cursos y talleres de 
aromaterapia familiar y científica según la 
escuela francesa y es colaboradora habitual 
de la revista Cuerpomente. También escribe 
para su blog especializado en temas relacio-
nados con los aceites esenciales y la aroma-
terapia científica y familiar. Este blog (http://
aromaterapiafamiliar.wordpress.com) fue el 
primero dedicado a la aromaterapia familiar 
y científica en lengua castellana. Fue creado 
en 2010 y es un referente en el campo de la 
aromaterapia. 
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Descubre cómo los aceites esenciales
pueden cambiar tu vida.

En nuestro día a día todos estamos sujetos a alguna fuente de 
tensión, nervios o ansiedad: insomnio, problemas respirato-
rios y circulatorios, dolores de cabeza, angustia, cansancio… 
Antonia Jover, una de las aromaterapeutas más reputadas de 
nuestro país, te ayudará a combatir todos estos síntomas del 
estrés con un sencillo gesto: inhalar los aromas apropiados.

Este libro pone a tu alcance:

• Una guía para conocer, entender y aplicar 
los beneficios de la aromaterapia. 
• Consejos para combatir más de una vein-
tena de dolencias y malestares provocados 
por el estrés.
• Fichas prácticas con toda la información so-
bre cada aceite esencial y cómo combinarlos.
• Consejos y recomendaciones para una vida 
saludable y libre de estrés. 
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Descubre cómo contribuye 
el mundo natural a tu bienestar

Estrés, ansiedad, falta de vínculos, adicciones y la llamada hipe-
ractividad infantil son algunos de los síntomas del síndrome de 
déficit de naturaleza. Vivir alejados de ella nos enferma. La buena 
noticia es que retomar el contacto con el medio natural puede 
devolvernos la salud y el goce de sentirnos plenos.

· La conexión del cuerpo y la mente con la naturaleza, también 
llamada vitamina N, mejora nuestra salud física y mental.

· El uso conjunto y equilibrado de la tecnología y lo natural 
aumenta la inteligencia, el pensamiento creativo y la produc-
tividad, lo que da lugar a una nueva mente híbrida.

· En una estrecha relación con el medio natural, los seres hu-
manos podemos conservar y construir hábitats donde desa-
rrollarnos con verdadero bienestar.            

RICHARD LOUV

NATURALEZA 
Y SALUD

LA MAGIA DEL AYUNO
Isabel Belaustegui Trias
Un ayuno bien planificado 
depura el organismo, 
mejora las digestiones y 
la salud intestinal, protege 
el corazón, aumenta la 
sensación de bienestar 
físico y la claridad mental, 
contribuye a controlar 
el peso, incrementar las 
defensas y potencia la 
sensación de vitalidad. 
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BACTERIAS PARA UNA PIEL SANA
Paula Simpson
En la piel habita un ecosistema diverso de bacterias beneficiosas. Una 
flora que mantiene nuestro cutis luminoso y que es indispensable para 
prevenir el envejecimiento prematuro de la piel y afecciones como el 
acné. Mantener su equilibrio es clave para lucir una piel sana.
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IRIDOLOGÍA
Josep Lluís Berdonces
Con este libro aprenderás a detectar y solucionar anticipadamente 
las enfermedades a través del iris.
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MANUAL DE SUPLEMENTOS DIETÉTICOS
Josep Lluís Berdonces

En este libro encontrarás la guía más completa  
sobre los complementos alimentarios y los suplementos  

dietéticos, y las claves para un uso adecuado  
y responsable de ellos.
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ENCICLOPEDIA

FITOTERAPIA
 Y PLANTAS MEDICINALES
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Diseño de la colección: Rocío Hidalgo

LA OBRA MÁS ÚTIL Y ACTUALIZADA 
SOBRE FITOTERAPIA

La naturaleza nos brinda una enorme farmacia capaz de aliviar todo 
tipo de dolencias. Esta Enciclopedia de fitoterapia y plantas 
medicinales recoge los remedios populares y los pone al día bajo 
estudios científicos que corroboran y refuerzan su utilidad.

· Guía visual de 330 plantas de nuestras latitudes y especímenes 
exóticos de los cinco continentes, disponibles en herboristerías, 
con efectos terapéuticos extraordinarios. 

· Información detallada de cada planta: componentes activos, usos 
tradicionales, actividad farmacológica, cuestiones sobre la seguridad 
(contraindicaciones, efectos adversos y toxicidad) y curiosidades.

· Guía médica de las principales dolencias y las plantas más adecua-
das para tratarlas.

· Remedios al alcance de todos: fórmulas para preparar nuestros 
propios jarabes, emplastes y tisanas a base de plantas.   
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Suplementa tu dieta 
y mejora la respuesta del organismo. 

Entra en el complejo mundo de las vitaminas, los minerales, los 
ácidos omega, los flavonoides y muchos otros complementos, 
gracias a las explicaciones claras y sencillas de un médico y un 
farmacéutico expertos en el tema. 

En este libro encontrarás la guía más completa sobre los 
complementos alimentarios y los suplementos dietéticos, y 
las claves para un uso adecuado y responsable de ellos. Un 
total de 155 productos disponibles en farmacias, parafarma-
cias, Internet e incluso en muchos supermercados, cuyas 
propiedades te ayudarán a suplementar tu dieta y a mejorar 
la respuesta de tu organismo.
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Josep Lluís Berdonces es doctor en Me-
dicina y una autoridad en plantas medicina-
les, iridología y salud, además de diplomado 
europeo en Fitoterapia y Plantas Medicina-
les por la Universidad de Montpellier. Mé-
dico de atención primaria y miembro del 
equipo de Integral Centre Mèdic i de Salut, 
es autor de más de veinte obras de divulga-
ción científica sobre salud natural, plantas 
medicinales, dietética y también sobre rela-
tos populares, entre ellos, Cómo cura el ajo, 
La dieta que activa tu vida o Especias que 
curan, publicados por RBA Integral.  Durante 
diez años ha dirigido el Máster de Medicina 
Natural de la Universidad de Barcelona. Ac-
tualmente, además de su práctica sanitaria, 
escribe en varias revistas y es colaborador 
habitual en programas de radio y televisión. 

¡Descubre las virtudes terapéuticas 
de las especias!

Habitualmente, usamos las especias en la cocina 
para aderezar o colorear nuestros platos. Pero 
¿sabías que las especias tienen extraordinarios 
beneficios para nuestra salud? En esta obra 
encontrarás curiosidades, recetas y consejos 
que te permitirán sacarles todo el partido.
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Josep Lluís Berdonces es doctor en Me-
dicina y una autoridad en plantas medicina-
les, iridología y salud, además de diplomado 
europeo en Fitoterapia y Plantas Medicina-
les por la Universidad de Montpellier. Mé-
dico de atención primaria y miembro del 
equipo de Integral Centre Mèdic i de Salut, 
es autor de más de veinte obras de divulga-
ción científica sobre salud natural, plantas 
medicinales, dietética y también sobre rela-
tos populares, entre ellos, Cómo cura el ajo, 
La dieta que activa tu vida o Especias que 
curan, publicados por RBA Integral.  Durante 
diez años ha dirigido el Máster de Medicina 
Natural de la Universidad de Barcelona. Ac-
tualmente, además de su práctica sanitaria, 
escribe en varias revistas y es colaborador 
habitual en programas de radio y televisión. 

¡Descubre las virtudes terapéuticas 
de las especias!

Habitualmente, usamos las especias en la cocina 
para aderezar o colorear nuestros platos. Pero 
¿sabías que las especias tienen extraordinarios 
beneficios para nuestra salud? En esta obra 
encontrarás curiosidades, recetas y consejos 
que te permitirán sacarles todo el partido.
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Josep Lluís Berdonces, doctor en Medi-
cina, es un prolífico autor de divulgación 
de la medicina alternativa. Ha sido direc-
tor del Diploma de Posgrado en Medicina 
Naturista de la Universidad de Barcelona 
durante diez años. Entre otros títulos de 
RBA, es autor de Enciclopedia de fitote-
rapia y plantas medicinales.

Josep Allué, doctor en Farmacia, es vocal 
de Plantas Medicinales y Complementos 
del Colegio de Farmacéuticos de Barce-
lona. Es profesor titular de la Universi-
tat Autònoma de Barcelona y miembro 
fundador de la Sociedad Española de 
Fitoterapia (SEFIT). Es posiblemente el 
mayor experto en suplementación die-
tética con plantas del país.

100 
REMEDIOS
NATURALES
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FERN GREEN

PROF. FELIPE HERNÁNDEZ RAMOS

QUE TUS ALIMENTOS 
Sean tu medicina
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El Prof. Felipe Hernández Ramos (San Sebas-
tián, 1966) se ha formado en Alimentación, Nu-
trición y Salud Pública, además de en Medicinas 
Complementarias y Bioética en Ciencias de la 
Salud, Sofrología y Mindfulness. Tras realizar 
los másteres en Terapias Naturales y Nutrición 
Clínica y Metabolismo, logró su tesis doctoral 
en Ciencias de la Alimentación con mención en 
Nutrición y Metabolismo por su investigación 
en el uso de inmunonutrientes como agentes 
quimiopreventivos. Con casi tres décadas de 
experiencia en Terapias Complementarias, en 
los que ha tratado a más de 30.000 pacientes, 
actividad que compagina con su labor docente 
y con la de reconocido ponente a nivel nacional 
e internacional, cuenta con una cultura sanita-
ria muy amplia gracias a que se ha formado en 
los ámbitos convencional y no convencional 
de áreas muy diferentes, compaginando las 
técnicas más modernas de valoración y tera-
pia con la experiencia milenaria de medicinas 
ancestrales, para dar lugar a una metodología 
de trabajo multisistémica y humanista llamada 
LIMPIEZA VITAL®. Actualmente es codirector 
del Instituto de Formación en Alimentos Fun-
cionales (IFAF), primer organismo internacional 
especializado en el desarrollo y la investigación 
científico-clínica de los alimentos funcionales, 
así como director del Instituto de Nutrición Ce-
lular Activa, centro sanitario polivalente, donde 
trabaja en equipo con profesionales de diferen-
tes especialidades. Pronuncia al año más de 40 
conferencias sobre salud, nutrición y medicina 
medioambiental y estrategias de reequilibrio 
psicoemocional. 

Somos lo que comemos: el poder 
terapéutico de la alimentación inteligente

•  Aliméntate de manera consciente y aprovecha las pro-
piedades curativas de los alimentos: identifica a tus aliados 
y enemigos en la cocina.
•  Descubre las mejores formas de preparar los alimentos 
para exprimir sus propiedades al máximo.
•  Pautas de nutrición celular activa y dietoterapia para for-
talecer tus órganos y sistemas corporales.
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COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN

Otros títulos de IntegralLucie ReynierRECETAS DEPURATIVASNuria ViverPROTEÍNAS VEGETALESJulie BavantCOCINA VEGETARIANA FÁCILFelipe Hernández RamosCOMER SÍ DA LA FELICIDADQUE LOS ALIMENTOS SEAN TU MEDICINABIBLIA VEGETARIANACuerpomente1.101 RECETAS VEGETARIANASJean SeignaletLA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA MEDICINABernard BenbassatLA GRAN COCINA MACROBIÓTICA

CÓMO COCINAR SIN GLUTEN PARA TRIUNFAR EN LA MESA¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida casera basada en alimentos naturales.
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COCINA VEGETARIANA 
      sin gluten

En este libro encontrarás:• Las respuestas a las principales dudas y preguntas sobre celiaquía, intolerancia al gluten y alergia al trigo. • Las características de los cereales y las harinas sin gluten. • 140 recetas ilustradas con fotografías y complementadas con ideas y trucos. • Menús vegetarianos variados para no caer en la monotonía y sorprender a tus invitados.
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COCINA 
VEGETARIANA

UN MANUAL 

INDISPENSABLE
EL GRAN LIBRO DE LA 

      Cocina vegana

EL GRAN LIBRO DE LA COCINA VEGANASIGUE UNA DIETA SANA Y EQUILIBRADA SIN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL ¿Es fácil seguir una dieta vegana? ¿Puedo mejorar mi salud renunciando a los alimentos de origen animal? ¿Podré seguir disfrutando de la comida con todos los sentidos? La respuesta es SÍ, siempre que esté correctamente planificada. Tanto si te estás iniciando en el estilo de vida vegano como si lo que quieres es mejorar tu dieta con recetas sanas y ligeras, este libro te enseñará a superar mitos y falsos prejuicios y a acceder a las claves nutricionales de una dieta vegana saludable.
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LECHES
VEGETALESy sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LASMERCEDES BLASCO

La guía esencial para iniciarnos 
en la cocina más saludable

Una dieta vegetariana bien planificada proporciona 
enormes beneficios para la salud. Es apropiada 

para todas las etapas de la vida, incluidas la infancia, 
el embarazo y la tercera edad, y apta para deportistas. 

Este manual ofrece la base teórica y práctica 
que debe conocer todo aquel que quiera 

iniciarse en esta dieta.
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En este libro encontrarás:

•  Las motivaciones para 
hacerse vegetariano.
•  Fundamentos de nutrición.
•  Ingredientes indispensables.
•  Organización de la cocina.
•  Métodos saludables de 
cocción.

EL GRAN LIBRO DE LA 
      Cocina vegana
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El Dr. Lluís Serra-Majem, que desde 2014 
dirige el Instituto Universitario de Inves-
tigaciones Biomédicas y Sanitarias de la 
Universidad de Las Palmas de Gran Cana-
ria, impulsó y lideró la iniciativa para que 
la Dieta Mediterránea fuese declarada 
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Hu-
manidad por la UNESCO en 2010. Es el 
referente internacional de nuestro país en 
todo lo relacionado con la Dieta Medite-
rránea y la nutrición en salud pública y uno 
de los cien investigadores españoles más 
citados en los últimos cinco años.
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COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN

CÓMO COCINAR SIN GLUTEN PARA TRIUNFAR EN LA MESA¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida casera basada en alimentos naturales.

COCINA VEGETARIANA 
      sin gluten

La dieta mediterránea, 
un caudal de vitaminas y minerales

Lo que nace en nuestros campos, lo que crece en nuestros 
árboles, lo que pasta en nuestros prados, lo que alimentó a 
nuestros padres y abuelos, y sus recetas. El Dr. Serra Majem, 
un referente internacional en todo lo relacionado con la dieta 
mediterránea y la nutrición en salud pública, apuesta por el 
retorno a una alimentación de proximidad. 

Recuperemos la dieta mediterránea. Con su riqueza en vi-
taminas y minerales, es un modelo alimentario único por sus 
beneficios sobre la salud y su sostenibilidad, un legado cultural 
a preservar a toda costa.

DR. LLUÍS SERRA MAJEM

VITAMINAS 
Y MINERALES 
LAS BASES DE LA DIETA MEDITERRÁNEA

LECHES
VEGETALESy sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LASMERCEDES BLASCO

CÓMO COCINAR SIN GLUTEN PARA TRIUNFAR EN LA MESA¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida casera basada en alimentos naturales.

COCINA VEGETARIANA       sin gluten

Descubre los cereales sin glutenArroz • Maíz • Quinoa • Mijo • Amaranto Trigo sarraceno • TeffAprende a cocinar platos vegetarianosbasados en cereales ecológicos, nutritivos y sin gluten, con Anay Bueno. Añade variedad y sabores a tu dieta para conseguir el equilibrio perfecto entre salud y placer. Anay Bueno es un joven chef vegetariano, repostero saludable, home economist y un gran defensor del placer de la cocina saluda-ble. Sus creaciones se realizan a base de ingre-dientes naturales, ecológicos y son respetuo-sas con todas las sensibilidades, intolerancias y alergias. Emprendedor e impulsador de varios proyectos de cocina y consumo de calidad y saludable, como eltenedorverde.com y Cor de Carxofa (tapería vegetariana y saludable en Benicarló, Castellón; carxofa.es), colabo-ra publicando sus creaciones con revistas del grupo RBA, como Postres, Cuerpomente y Saber Vivir.  
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CEREALES SIN GLUTEN     ANAY BUENO
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ANAY BUENO

CEREALES 
Sin gluten 50 RECETAS SANAS Y DELICIOSAS

© NATY CREC
ITodo lo que la ciencia ha demostradosobre los alimentos saludables y ecológicosMariano BuenoALIMENTACIÓN NATURALY SALUD

COMER SALUD“Las claves para una buena salud están en nuestras manos: informarnos bien para realizar cambios positivos en la alimentación y llevar una vida más activa y saludable. Así de simple.” ALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUD     MARIANO BUENO

Bob AndersonCentro Sivananda YogaLaura KohanJean SeignaletDr. Jorge Pérez-CalvoVictoria BarasNicola GraimesFelipe Hernández RamosAlice HartBetsy KaseHollis Lance LiebmanMiguel Ángel Almodóvar

Mariano Bueno

Una dieta sana es el principio de una vida feliz

sin glutensin lechesin proteínas animales

RECETAS SALUDABLES PARA TU BIENESTARRebecca Leffl er

MARTINA FERRERDESAYUNOS Saludables

Julie BavantCOCINA VEGETARIANA FÁCIL

Todos los secretos de las proteínas vegetales para llevar una vida sana. Nuria Viver

INCLUYERECETAS

PROTEÍNASVEGETALES
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PATRICK HOLFORD

Refuerza
TU SISTEMA

INMUNITARIO
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El Prof. Felipe Hernández Ramos (San Se-
bastián,1966) se ha formado en Alimentación,
Nutrición y Salud Pública, además de en Medi-
cinas Complementarias y Bioética en Ciencias
de la Salud. Tras realizar los másteres en Tera-
pias Naturales y Nutrición Clínica y Metabo-
lismo, logró su tesis doctoral en Ciencias de 
la Alimentación con mención en Nutrición y 
Metabolismo por su investigación en el uso de 
inmunonutrientes como agentes quimiopre-
ventivos. Suma 25 años de experiencia en 
Terapias Complementarias, en los que ha 
tratado a más de 30.000 pacientes, actividad 
que compagina con su labor docente y con la 
de reconocido ponente a nivel nacional e in-
ternacional. Cuenta con una cultura sanitaria 
muy amplia gracias a que se ha formado en 
los ámbitos convencional y no convencional 
de áreas muy diferentes, compaginando las 
técnicas más modernas de valoración y tera-
pia con la experiencia milenaria de medicinas 
ancestrales, para dar lugar a una metodología 
de trabajo multisistémica y humanista llamada 
LIMPIEZA VITAL®. Actualmente es codirector 
del Instituto de Formación en Alimentos Fun-
cionales (IFAF), primer organismo internacional 
especializado en el desarrollo y la investigación 
científico-clínica de los alimentos funcionales, 
así como director del Instituto de Nutrición Ce-
lular Activa, centro sanitario polivalente, donde 
trabaja en equipo con profesionales de diferen-
tes especialidades. Pronuncia al año más de 40 
conferencias sobre salud, nutrición y medicina 
medioambiental. Es autor del superventas Que 
tus alimentos sean tu medicina.

Prof. Felipe Hernández Ramos

Alimentación para tu 
bienestar emocional: combate el estrés, 

la depresión y otros trastornos

• Un plan completo de corrección alimentaria para que 
combatas tus principales dolencias y trastornos psicológicos. 
• Pautas de nutrición celular activa y dietoterapia para el 
equilibrio psicoemocional.
• Consejos sobre psicoterapia humanista, sofrología, terapia 
floral y ejercicio físico que mantendrán en forma tu cuerpo 
y tu mente.
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Prof. Felipe Hernández Ramos
QUE TUS ALIMENTOS SEAN 
TU MEDICINA

ANTIENVEJECIMIENTO

Jean Seignalet
LA ALIMENTACIÓN, 
LA TERCERA MEDICINA

Dr. Jorge Pérez-Calvo
¡REVITALÍZATE!

Mercedes Blasco
LECHES VEGETALES

David Côté y Mathieu Gallant
ALIMENTACIÓN VIVA

BIBLIA VEGETARIANA

Mariano Bueno
ALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUD

Miguel Ángel Almodóvar
CÓMO CURAN LOS ALIMENTOS

Charlotte Debeugny
ALIMENTACIÓN SIN ÁZUCAR

Santi Ávalos
DIETA PARA UN CEREBRO EN FORMA
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LOS PRODUCTOS MÁS EFECTIVOS PARA COMPLEMENTAR TU ALIMENTACIÓN  

MANUAL DE 
SUPLEMENTOS 

JOSEP LLUÍS BERDONCES Y JOSEP ALLUÉ
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FORTALECE TUS HUESOS Y ARTICULACIONES
Jaume Serra
Con pautas de dieta y ejercicios para mejorar la salud 
osteoarticular ¿es posible mantener la salud de nuestros huesos 
y articulaciones a pesar de la edad? ¿Podemos luchar contra 
la artritis, la artrosis o la osteoporosis una vez manifestadas? 
El doctor Jaume Serra nos ofrece las pautas de alimentación y 
ejercicio para cuidar nuestro sistema osteoarticular.

RPRA489    -     16 €
112 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

REMEDIOS NATURALES AL ALCANCE DE TODOS
Olga Cuevas y Lucía Redondo

Acortar los tiempos y silenciar los síntomas con fármacos 
agresivos es pan para hoy y hambre para mañana. Aplicando 

los sencillos remedios naturales que nos ofrece este libro, 
ayudaremos a la naturaleza en sus procesos curativos.

RPRA395    -     20 €
272 páginas - 194 x 240 mm

Rústica - A color

VITAMINAS Y MINERALES
Lluís Serra Majem
Lo que nace en nuestros campos, lo que crece en nuestros árboles, 
lo que pasta en nuestros prados, lo que alimentó a nuestros 
padres y abuelos, y sus recetas. El Dr. Serra Majem, un referente 
internacional en todo lo relacionado con la dieta mediterránea 
y la nutrición en salud pública, apuesta por el retorno a una 
alimentación de proximidad.

RPRA399    -     18 €
192 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

EL GRAN LIBRO DE LA 
      Cocina vegana
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El Dr. Lluís Serra-Majem, que desde 2014 
dirige el Instituto Universitario de Inves-
tigaciones Biomédicas y Sanitarias de la 
Universidad de Las Palmas de Gran Cana-
ria, impulsó y lideró la iniciativa para que 
la Dieta Mediterránea fuese declarada 
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Hu-
manidad por la UNESCO en 2010. Es el 
referente internacional de nuestro país en 
todo lo relacionado con la Dieta Medite-
rránea y la nutrición en salud pública y uno 
de los cien investigadores españoles más 
citados en los últimos cinco años.
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CÓMO COCINAR SIN GLUTEN 
PARA TRIUNFAR EN LA MESA

¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas 
vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? 

La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos 
vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida 

casera basada en alimentos naturales.

COCINA VEGETARIANA 
      sin gluten

La dieta mediterránea, 
un caudal de vitaminas y minerales

Lo que nace en nuestros campos, lo que crece en nuestros 
árboles, lo que pasta en nuestros prados, lo que alimentó a 
nuestros padres y abuelos, y sus recetas. El Dr. Serra Majem, 
un referente internacional en todo lo relacionado con la dieta 
mediterránea y la nutrición en salud pública, apuesta por el 
retorno a una alimentación de proximidad. 

Recuperemos la dieta mediterránea. Con su riqueza en vi-
taminas y minerales, es un modelo alimentario único por sus 
beneficios sobre la salud y su sostenibilidad, un legado cultural 
a preservar a toda costa.

DR. LLUÍS SERRA MAJEM

VITAMINAS 
Y MINERALES 
LAS BASES DE LA DIETA MEDITERRÁNEA

LECHES
VEGETALES

y sus derivados

EL GRAN LIBRO DE LAS
MERCEDES BLASCO
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Lucie Reynier
RECETAS DEPURATIVAS

Nuria Viver
PROTEÍNAS VEGETALES

Julie Bavant
COCINA VEGETARIANA FÁCIL

Felipe Hernández Ramos
COMER SÍ DA LA FELICIDAD
QUE LOS ALIMENTOS SEAN TU 
MEDICINA

BIBLIA VEGETARIANA

Cuerpomente
1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Jean Seignalet
LA ALIMENTACIÓN, LA TERCERA 
MEDICINA

Bernard Benbassat
LA GRAN COCINA MACROBIÓTICA

CÓMO COCINAR SIN GLUTEN 
PARA TRIUNFAR EN LA MESA

¿Se puede disfrutar comiendo sin gluten? ¿Existen alternativas 
vegetarianas? ¿Voy a poder cocinar en casa de forma sencilla? 

La respuesta es ¡sí! Gracias a este libro, podrás cocinar en casa platos 
vegetarianos y sin gluten para recuperar el placer de la comida 

casera basada en alimentos naturales.
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COCINA VEGETARIANA 
      sin gluten

En este libro encontrarás:

• Las respuestas a las 
principales dudas y preguntas 
sobre celiaquía, intolerancia 
al gluten y alergia al trigo. 
• Las características de los 
cereales y las harinas sin 
gluten. 
• 140 recetas ilustradas 
con fotografías y 
complementadas con ideas 
y trucos. 
• Menús vegetarianos 
variados para no caer en 
la monotonía y sorprender 
a tus invitados.

9 788491 181286

ISBN: 978-84-9118-128-6
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Descubre los cereales sin gluten
Arroz • Maíz • Quinoa • Mijo • Amaranto 

Trigo sarraceno • Teff

Aprende a cocinar platos vegetarianos
basados en cereales ecológicos, nutritivos y sin gluten, 

con Anay Bueno. Añade variedad y sabores 
a tu dieta para conseguir el equilibrio perfecto 

entre salud y placer. 

Anay Bueno es un joven chef vegetariano, 
repostero saludable, home economist y un 
gran defensor del placer de la cocina saluda-
ble. Sus creaciones se realizan a base de ingre-
dientes naturales, ecológicos y son respetuo-
sas con todas las sensibilidades, intolerancias y 
alergias. Emprendedor e impulsador de varios 
proyectos de cocina y consumo de calidad y 
saludable, como eltenedorverde.com y Cor 
de Carxofa (tapería vegetariana y saludable 
en Benicarló, Castellón; carxofa.es), colabo-
ra publicando sus creaciones con revistas del 
grupo RBA, como Postres, Cuerpomente y 
Saber Vivir.  
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ANAY BUENO

CEREALES 
Sin gluten

50 
RECETAS 

SANAS Y 
DELICIOSAS
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Todo lo que la ciencia ha demostrado
sobre los alimentos saludables y ecológicos

Mariano Bueno
ALIMENTACIÓN 
NATURAL
Y SALUD

COMER SALUD

“Las claves para una buena salud están en 
nuestras manos: informarnos bien para realizar 
cambios positivos en la alimentación y llevar 
una vida más activa y saludable. Así de simple.”

ALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUD quiere dar respuesta a las 
preguntas que habitualmente nos hacemos sobre alimentación:

● ¿Hay alimentos buenos y malos?
● ¿Cómo incide la alimentación en la salud?
● ¿Cuál es la dieta más beneficiosa para nuestra salud? 
● ¿Debemos restringir el consumo de algún alimento? 
● ¿Merece la pena comprar alimentos de proximidad o ecológicos?
● ¿Qué distingue a los alimentos ecológicos de los convencionales? 
● ¿Qué papel tiene la microbiota en nuestra alimentación y salud?

Consciente de la manipulación y la gran desinformación (a menudo 
intencionada) que hacen los medios sobre los temas de alimentación 
y salud, y basándose en el conocimiento adquirido durante más de 
40 años de investigación y trabajo en el mundo de la agricultura y la 
alimentación ecológica, el autor desbroza el camino que permitirá al 
lector encontrar la senda hacia la buena salud. 

Frente a la creencia de que tenemos un “destino inmutable” escrito 
en nuestros genes, Mariano Bueno nos muestra que las investigaciones 
científicas más punteras indican que el modo de vida es mucho más 
importante que la genética cuando hablamos de salud, y que una 
alimentación saludable (con predominio de alimentos vegetales frescos 
e integrales), junto al ejercicio y el descanso son la mejor prevención 
frente a las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y el cáncer.
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Bob Anderson
ESTIRÁNDOSE

Centro Sivananda Yoga
EL NUEVO LIBRO DEL YOGA

Laura Kohan
COCINA VEGANA 
MEDITERRÁNEA

Jean Seignalet
LA ALIMENTACIÓN, 
LA TERCERA MEDICINA

Dr. Jorge Pérez-Calvo
¡REVITALÍZATE!

Victoria Baras
ANTIAGING NATURAL

Nicola Graimes
ZUMOS VERDES

Felipe Hernández Ramos
QUE TUS ALIMENTOS 
SEAN TU MEDICINA

Alice Hart
NUEVA COCINA 
VEGETARIANA

Betsy Kase
YOGA EN CASA

Hollis Lance Liebman
PILATES Y CORE EN CASA

Miguel Ángel Almodóvar
CÓMO CURAN LOS ALIMENTOS

Mariano Bueno es experto, pionero y 
gran divulgador de la Agricultura Ecológi-
ca, la Geobiología, la Bioconstrucción y las 
alternativas de vida más saludables en Es-
paña y en Latinoamérica. Su trayectoria per-
sonal y profesional le ha permitido abarcar 
áreas tan multidisciplinares como la Agri-
cultura, la Ecología, la Biología, la Física, la 
Arquitectura, la Psicología, la Alimentación 
Sana o la Salud Natural.

Nació en Benicarló en 1958 y a temprana 
edad decidió dedicarse vocacionalmente a 
la agricultura, aunque pronto comprendió 
que la agricultura convencional envenena-
ba la tierra y a los consumidores de los pro-
ductos cultivados con agroquímicos. A los 
17 años se decantó por una alimentación 
vegetariana y, buscando alternativas de cul-
tivo más sanas y ecológicas, a principios de 
los ochenta realizó estudios de Agricultura 
Biológica y Geobiología en Francia y Suiza.

Autor de dieciocho libros, su obra más ex-
tensa y popular, El huerto familiar ecológico, 
se ha convertido en el libro de cabecera de 
quienes se animan a practicar la agricultura 
ecológica y a cultivar alimentos saludables 
con sus propias manos.

Desarrolla una intensa labor investigado-
ra, divulgadora y docente. Además de los 
múltiples cursos que imparte, colabora ha-
bitualmente con revistas de salud natural o 
agricultura ecológica, e interviene en pro-
gramas de radio y televisión.
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Una dieta sana es el principio 
de una vida feliz

Llega un día en el que nos prometemos comer bien, cuidar-
nos y resplandecer... ¡Ahora es el momento! De la mano de 
Rebecca Leffl er descubrirás los benefi cios que provocan los 
alimentos en nuestro cuerpo y en nuestra mente. ¡Integra lo 
green en tu dieta diaria y alcanza la felicidad!
 
•  ¡Happy y fácil! 180 recetas para que tu cuerpo y tu mente 
 alcancen la felicidad.
•  Ideas para que presentes tus platos como un profe-
 sional, ilustradas con fotografías a todo color.   
•  Trucos y consejos que te harán sentir chic, green y happy.
•  Secretos de salud, ejercicios de yoga y delicias gastronó-
 micas green para sonreír todo el año.
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Charlotte Debeugny
ALIMENTACIÓN SIN AZÚCAR

Leslie y Susannah Kenton
DIETA CRUDA

David Côté y Mathieu Gallant 
ALIMENTACIÓN VIVA

Laura Kohan
COCINA VEGANA MEDITERRÁNEA

Mercedes Blasco
LECHES VEGETALES

SUPERZUMOS Y BATIDOS

BIBLIA VEGETARIANA

Cuerpomente
1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Rebecca Leffl er, la más francesa de las 
neoyorquinas, es una chispeante periodis-
ta, reportera televisiva y organizadora de 
eventos comprometidos con el estilo de 
vida green. Después de trabajar como co-
rresponsal en Hollywood y como crítica de 
cine en Canal + Gran Journal, cambió la al-
fombra roja por una esterilla de yoga, acom-
pañada por una dieta y un estilo de vida 
totalmente green. Es autora de Green, chic 
& gourmet, también publicado por RBA.
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RECETAS SALUDABLES 
PARA TU BIENESTAR

Rebecca Leffl er
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MARTINA FERRER

DESAYUNOS 
Saludables

Regálate un desayuno saludable
y diferente cada día

Descubre cómo preparar los desayunos más deliciosos y sa-
nos, y disfruta cada mañana de uno diferente: dulce, salado, 
caliente o frío. Son propuestas ideales para comer en casa o 
en el trabajo, e incluso como merienda. Adquiere nuevos há-
bitos saludables con las recomendaciones de Martina Ferrer 
y ¡empieza el día con energía! 

•  Más de 60 propuestas variadas y fáciles de preparar, ilus-
tradas y con consejos nutricionales.
•  Con recetas sin gluten, sin lactosa, veganas y sin azúcar 
añadido.
•  Ideas de maridaje para un desayuno completo.

Otros títulos de Integral

SUPERZUMOS Y BATIDOS

Rebecca Leffler 
RECETAS SALUDABLES PARA TU 
BIENESTAR

Lucie Reynier 
RECETAS DEPURATIVAS 

COCINA VEGETARIANA SIN GLUTEN 

Nuria Viver 
PROTEÍNAS VEGETALES 

Mercedes Blasco 
LECHES VEGETALES

Mariano Bueno 
CONSERVAS NATURALES

Charlotte Debeugny 
ALIMENTACIÓN SIN AZÚCAR

Anay Bueno
CEREALES SIN GLUTEN

Martina Ferrer es nutricionista integrati-
va y especialista en Psiconeuroinmunología. 
Diplomada en Fisioterapia y en Nutrición 
Humana y Dietética, completó sus estudios 
con el Máster de Medicina Tradicional China 
y Acupuntura y el Curso de Dietética Natu-
rista. Además, se formó como instructora de 
pilates y, recientemente, ha finalizado el post-
grado en Psiconeuroinmunología. Se declara 
una gran defensora del autoconocimiento y la 
bioindividualidad de cada persona. Por este 
motivo, en sus tratamientos personalizados 
integra la alimentación, el deporte y el trabajo 
emocional. Su gran pasión es la salud integral 
y cómo abordarla desde distintas disciplinas.
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¿Quieres seguir una alimentación vegetariana pero no tienes 
tiempo y no sabes por dónde empezar? Este libro te propone 
recetas fáciles y rápidas para acercarte a esta cocina que, 
lejos del aburrimiento, te abrirá un mundo de nuevas y sanas 
experiencias. 

•  Los alimentos clave que hay que tener siempre a mano. 
•  40 recetas explicadas paso a paso, la mayoría sin gluten, 
que te demostrarán que ser vegetariano  puede ser divertido.
•  Espectaculares fotografías para presentar tus platos como 
un profesional.

Otros títulos de Integral

Leslie y Susannah Kenton 
DIETA CRUDA 

David Côté y Mathieu Gallant 
ALIMENTACIÓN VIVA 

Laura Kohan 
COCINA VEGANA MEDITERRÁNEA 

SUPERZUMOS Y BATIDOS 

BIBLIA VEGETARIANA 

Cuerpomente 
1.101 RECETAS VEGETARIANAS

Lucie Reynier
RECETAS DEPURATIVAS

Alice Hart
NUEVA COCINA VEGETARIANA

Mariano Bueno
ALIMENTACIÓN NATURAL Y SALUD

Julie Bavant (1972), periodista, cocinera, 
crítica culinaria y madre, decidió escribir este 
libro al despertarse su pasión por la vida veg-
gie. De la mano de grandes cocineros como 
Alain Passard, se enamoró de la cocina vegeta-
riana y decidió reinventarse. Después de pasar 
por L’Arpège, el Frenchie, el Hotel Matignon, 
el restaurante vegetariano parisino Soya, el 
Hobbes y el Café Ineko, actualmente trabaja 
como chef privada y consultora culinaria. 
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Todos los secretos de las proteínas 
vegetales para llevar una vida sana.

Las proteínas son vitales para el cuerpo humano. Para conse-
guirlas, muchas veces suele pensarse en alimentos de origen 
animal, pero los vegetales, como semillas, frutos secos, legum-
bres, algas…, también son una fuente inagotable de proteínas. 

En esta obra encontrarás:

• Explicaciones claras y concisas sobre las proteínas y sus 
funcionalidades.
• Diferencias entre las proteínas vegetales y las animales.
• Tablas detalladas con datos nutricionales precisos. 
• Consejos y recomendaciones para una dieta vegetariana 
completa.
• Un completo recetario con propuestas alternativas a la carne.

Otros títulos de Integral
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1.101 RECETAS VEGETARIANAS

BIBLIA VEGETARIANA
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Leslie y Susannah Kenton
DIETA CRUDA

Charlotte Debeugny
ALIMENTACIÓN SIN AZÚCAR

Mariano Bueno
CONSERVAS NATURALES

David Côté y Mathieu Gallant
ALIMENTACIÓN VIVA

Santi Ávalos
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Nuria Viver Barri (Barcelona, 1957) es 
licenciada en Medicina, así como en Tra-
ducción e Interpretación del francés al 
español, y diplomada en Medicina Tropical. 
Ha desarrollado su carrera profesional tanto 
en Barcelona (en el Hospital del Mar y en el 
Insalud) como en Guatemala, en colabora-
ción con Médicos sin Fronteras. Además de 
haber traducido diversas obras, es autora 
de títulos como El poder del paciente, Pri-
meros auxilios, Guía práctica de los medi-
camentos o Cómo cura la digitopuntura, 
todos ellos publicados en RBA Integral.

9 788491 180777

ISBN: 978-84-9118-077-7
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D EL SOBREPESO EMOCIONAL
Anna Sibel y Bea Campos
Nuestras emociones, pensamientos y creencias tienen un impacto 
directo sobre cómo asimilamos, digerimos y quemamos las 
calorías. Estas páginas te ayudarán a adquirir nuevos hábitos 
con un enfoque global que te va a ayudar a sentirte bien contigo 
misma, guapa y vital.

RPRA501    -     16 €
288 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

LAS ENFERMEDADES AUTOINMUNES
Rosa Guerrero Salinas
Las enfermedades autoinmunes se han triplicado en las últimas 
décadas y siguen en aumento. El lupus, la celiaquía, la diabetes, la 
esclerosis múltiple, la artritis reumatoide son dolencias provocadas 
por una alteración del sistema inmunitario. Este libro te ofrece las 
claves para superar estas patologías a través de la nutrición y los 
suplementos naturales.

RPRA506    -     15 €
208 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

REFUERZA TU SISTEMA INMUNITARIO
Patrick Holford
En estas páginas, el nutricionista y terapeuta Patrick Holford te 
muestra cómo vencer las infecciones de forma natural, cómo 
ganar la guerra contra los resfriados y la gripe, cómo disminuir 
el desarrollo de las alergias, cómo protegerte contra el cáncer 
y mucho más. Un manual práctico para mantenernos libres de 
enfermedades y sentirnos bien.

RPRA142    -     18 €
240 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

PATRICK HOLFORD

Refuerza
TU SISTEMA

INMUNITARIO
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100 REMEDIOS NATURALES PARA LA MUJER
Fern Green

El cuerpo de la mujer pasa por muchos cambios a lo 
largo de los años. Además, el ritmo de vida actual, tan 
dado a ser fuente de estrés y ansiedad, nos afecta por 
dentro y por fuera. Por eso, ahora más que nunca, es 
necesario recuperar los conocimientos de antaño sobre 
los beneficios de las plantas para empezar a cuidar 
nuestro organismo. 

RPRA559    -     20 €
224 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color
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Marcela Burgos Rodríguez

Elaborar tus propios productos de cosmética y 
cuidado personal es mucho más fácil de lo que 
crees. Disfruta de la satisfacción de crearlos con 
tus propias manos, con ingredientes vegetales, 
extractos de plantas y aceites esenciales. La 
mayoría son ingredientes sencillos y fáciles de 
encontrar y, sobre todo, mucho más respetuosos 
con tu piel y con el medio ambiente que la 
cosmética convencional.

RPRA473    -     20 €
176 páginas - 194 x 240 mm
Rústica - A color
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LA MENOPAUSIA CONSCIENTE
Mónica Manso Benedicto
Con herramientas prácticas e 
inspiradoras, este libro te ayudará 
a implementar, poco a poco y a tu 
ritmo, cambios en tu estilo de vida 
para que encares esta etapa de la 
madurez con vitalidad y amor hacia 
ti misma.

RPRA509    -     16 €
176 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

ANTIAGING NATURAL (3ª ed.)
Victoria Baras Vall
El aumento de la esperanza de 
vida provoca un creciente interés 
por el antiaging, una disciplina que 
utiliza nutrientes de gran poder 
regenerativo para tratar y prevenir 
los efectos del envejecimiento. 
Victoria Baras nos invita a tomar 
conciencia y asumir nuestra propia 
responsabilidad para cumplir años 
manteniendo la calidad de vida.

RPRA318    -     18 €
384 páginas - 140 x 213 mm
Rústica - Disponible en ebook



44

SA
LU
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ENCICLOPEDIA DE FITOTERAPIA  
Y PLANTAS MEDICINALES
Josep Lluís Berdonces

Esta actualizada enciclopedia de fitoterapia y 
plantas medicinales recoge los remedios populares 
y los pone al día, bajo estudios científicos que 
corroboran y refuerzan su utilidad. Incluye una guía 
visual de 330 plantas.

RPRA402    -     35 €
304 páginas - 215 x 245 mm
Tapa dura - A color
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PLANTAS QUE CURAN
Jordi Cebrián
Este manual propone una selección de veinte plantas con 
efectos terapéuticos variados que nos permitirán hacer frente a 
los trastornos y malestares más habituales. Con ellas podremos 
preparar fácilmente remedios caseros que nos ayudarán a 
recuperar el bienestar de forma natural.

RPRA335    -     12 €
192 páginas - 140 x 213 mm
Rústica - A color

DICCIONARIO DE PLANTAS MEDICINALES (3ª ed.)
Jordi Cebrián
En este Diccionario de plantas medicinales, Jordi Cebrián nos 
ofrece un exhaustivo compendio de las plantas utilizadas en las 
medicinas tradicionales, perfecto para iniciarse en el universo de la 
fitoterapia con plena confianza a partir de fichas prácticas.

RPRA326    -     30 €
680 páginas - 180 x 245 mm
Tapa dura
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CÓMO CURA EL CANNABIS (3ª ed.)
Elisabet Riera Millán
En este libro encontrarás, detallados con verdadero rigor, todos 
los efectos beneficiosos del cannabis y las razones científicas y 
médicas que los fundamentan.

RPRA309    -     12 €
128 páginas - 140 x 213 mm
Rústica - Disponible en ebook - A color
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CÓMO CURA LA AVENA  
(edición ampliada)
Miquel Pros Casas
Nueva edición de un clásico 
de Integral: la avena, cereal 
aparentemente sencillo, es fuente 
de energía, vitalidad y nutrientes. 
Una guía para seguir la monodieta 
de la avena del Dr. Pros. 

RPRA454    -     16 €
224 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

EL GRAN LIBRO DEL ALOE VERA (2ª ed.)
Lourdes Prat y Teresa Ribó
En estas páginas se explica para qué sirve 
y cómo deben aplicarse los diferentes 
productos elaborados con esta planta 
disponibles en el mercado, así como la 
manera de hacer geles, lociones y otros 
preparados.

RPRA106    -     22 €
176 páginas - 180 x 245 mm
Rústica - A color
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SIN TÓXICOS
100 IDEAS PARA VIVIR SIN PLÁSTICO
Martina Ferrer Rosell

En este manual, Martina Ferrer, desde sus firmes convicciones 
ecologistas y sus conocimientos de salud, nos plantea un gran 
desafío: eliminar la mayor cantidad de plástico posible de 
nuestra casa, de nuestro trabajo y de nuestra vida en general.

RPRA401    -     18 €
192 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

TU CASA SANA
Elisabet Silvestre
Si te sientes cansado, te falta vitalidad y serenidad mental, 
este libro es para ti. La autora te acompañará para que 
hagas un cambio real, consciente y transformador, a través 
de hábitos positivos para vivir de forma más sana, con 
menos tóxicos, para activar el potencial autosanador y 
regenerador del organismo, para llevar un estilo de vida más 
consciente que te permita brillar y vivir plenamente cada 
instante.

RPRA512    -     18 €
272 páginas - 140 x213 mm
Rústica
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VIVIR SIN TÓXICOS
Elisabet Silvestre
Vivir sin tóxicos nos ofrece 
un manual de consulta 
imprescindible para 
comprender cómo se puede 
vivir de forma más sana, para 
aprender a reconocer los 
agentes ambientales nocivos  
y a menudo invisibles en el día 
a día, y para darles solución.

RPRA511    -     18 €
400 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

HOGARTERAPIA
María del Mar Jiménez

Este manual ofrece un sinfín 
de consejos para poner orden, 
llevar las cuentas, hacer las 
labores de limpieza e incluso 
para dormir y comer mejor. 
Organiza tu nido en clave de 
bienestar y con las pautas 
de un hogar consciente, y 
descubrirás los pequeños 
placeres que te depara tu 
hogar.

RPRA502    -     16 €
224 páginas - 140 x 213 mm
Rústica
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BIBLIOTECA DOCTOR SAGRERA

DR. JORDI SAGRERA

CUIDA 
CERVICALES 

tus

CUIDA TUS CERVICALES
Jordi Sagrera Ferrándiz
En este libro, el doctor Sagrera te ofrece pistas para reconocer  
un dolor muscular o articular, recomendaciones para decidir  
a qué especialista acudir y tratamientos no invasivos más 
adecuados para las distintas patologías.

RPRA549    -     18 €
192 páginas - 140 x 213 mm
Rústica

PREVEN EL LUMBAGO
Jordi Sagrera Ferrándiz

En este libro encontrarás soluciones para prevenir y tratar el 
lumbago, y un sinfín de ejercicios para que tu musculatura y tus 

vértebras lumbares sean fuertes y flexibles.

RPRA551    -     18 €
192 páginas - 140 x 213 mm

Rústica

Potencia la salud de tu espalda

¿Alguna vez has notado molestias en las cervicales o en los 
riñones? Pues esas molestias, que pueden convertirse en 
dolor, ¡se pueden evitar! Esta guía te ofrece las claves para 
que tu espalda deje de ser un problema. 
 
•  Descubre posturas y ejercicios para aumentar tu relaja-
ción y flexibilidad, evitar que te duela la espalda y liberar las 
tensiones corporales.
•  Vence el dolor de forma natural y mantén una actitud vital 
positiva.
•  Aprende técnicas de quiromasaje que puedes practicar 
en casa. 

Otros títulos de Integral
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El doctor Jordi Sagrera-Ferrándiz 
(Barcelona, 1950) estudió Quiromasaje y pos-
teriormente cursó Medicina en la Universidad 
de Barcelona. Se formó también en medicina 
naturista, técnicas manuales, homeopatía e 
iridología. Desde 1983 tiene su propia con-
sulta en Barcelona y ha dirigido durante más 
de tres décadas la Escuela de Masaje Manual. 
Profesor en cursos de pregrado y posgrado 
en las universidades de Barcelona y Madrid, 
adquirió el grado de Magister en Medicina 
Manual y Osteopatía en la Universidad Com-
plutense de Madrid. Es autor de varios libros 
sobre quiromasaje y terapias manuales, y 
asesor médico en RBA, donde ha publicado 
diversos libros de alimentación y salud.

MÉTODO DEL DOCTOR SAGRERA

ESPALDA SANA

9 788491 181156

ISBN: 978-84-9118-115-6
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Las lumbares son clave 
para mantener el equilibrio 

del cuerpo. ¡Cuídalas!

El 80 % de la población occidental sufre dolor lumbar en algún 
momento de su vida. Nuestras lumbares están sometidas a 
una enorme presión y es fundamental protegerlas para que 
no se lesionen. Descubre cómo funcionan, identifica todo 
aquello que las pone en riesgo y aprende las mejores posturas 
para salvaguardarlas en tu día a día. En este libro encontrarás 
soluciones para prevenir y tratar el lumbago, y un sinfín de 
ejercicios para que tu musculatura y tus vértebras lumbares 
sean fuertes y flexibles.
 

DR. JORDI SAGRERA

CUIDA 
CERVICALES 

tus
Las claves para vivir de forma sana, 

con armonía y vitalidad.
•  Una completa guía para cuidar y estimular las defensas. 
•  Menús, recetas y explicaciones de los alimentos que nutren 
nuestro sistema inmunitario. 
•  Un acercamiento a las terapias naturales que fortalecen 
nuestras defensas. 
• Cómo proteger nuestra casa y ordenarla, y los hábitos 
caseros que nos aportan energía.

Otros títulos de Integral

Método del doctor Sagrera
UNA VIDA MÁS SALUDABLE

UNA DIGESTIÓN PERFECTA

Rosa Guerrero
AyUDAS NATURALES PARA 
LAS ALERGIAS

Patrick Holford
AyUDAS NATURALES PARA EL CORAzÓN

Miguel Ángel Almodóvar
CÓMO CURAN LOS ALIMENTOS

Olga Cuevas y Lucía Redondo
TRATAMIENTOS NATURALES AL
ALCANCE DE TODOS

Elisabet Silvestre
TU CASA SIN TÓxICOS

Antonia Jover
ACEITES ESENCIALES

Jordi Cebrián
PLANTAS qUE CURAN

El doctor Jordi Sagrera-Ferrándiz 
(Barcelona, 1950) estudió Quiromasaje y pos-
teriormente cursó Medicina en la Universidad 
de Barcelona. Se formó también en medicina 
naturista, técnicas manuales, homeopatía e iri-
dología. Desde 1983 tiene su propia consulta 
en Barcelona y hace más de tres décadas que 
dirige la Escuela de Masaje Manual. Profesor 
en cursos de pregrado y posgrado en las uni-
versidades de Barcelona y Madrid, adquirió 
el grado de Magister en Medicina Manual y 
Osteopatía en la Universidad Complutense de 
Madrid. Es autor de varios libros sobre quiro-
masaje y terapias manuales, y asesor médico 
en RBA, donde ha publicado diversos libros 
de alimentación y salud.
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MÉTODO DEL DOCTOR SAGRERA

AUMENTA 
TUS DEFENSAS
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MÉTODO DEL DOCTOR SAGRERA

VENCER EL DOLOR sin fármacos

¡Desactiva el dolor con las terapias 
naturales!

¿El dolor se puede curar? ¿Los analgésicos son la única so-
lución para controlarlo? Descubre cómo hacer frente al do-
lor, tanto agudo y puntual como crónico, sin recurrir a los 
fármacos.
 
•  Las terapias naturales más eficaces.
•  Masajes, estiramientos y ejercicios para relajarte y aliviar 
el dolor.
•  Menús y alimentos antiinflamatorios y con propiedades 
analgésicas. 
•  Los dolores más frecuentes y cómo prevenirlos o curarlos 
de forma natural.

Otros títulos de Integral
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9 788491 181132

ISBN: 978-84-9118-113-2

El doctor Jordi Sagrera-Ferrándiz 
(Barcelona, 1950) estudió Quiromasaje y pos-
teriormente cursó Medicina en la Universidad 
de Barcelona. Se formó también en medicina 
naturista, técnicas manuales, homeopatía e 
iridología. Desde 1983 tiene su propia con-
sulta en Barcelona y ha dirigido durante más 
de tres décadas la Escuela de Masaje Manual. 
Profesor en cursos de pregrado y posgrado 
en las universidades de Barcelona y Madrid, 
adquirió el grado de Magister en Medicina 
Manual y Osteopatía en la Universidad Com-
plutense de Madrid. Es autor de varios libros 
sobre quiromasaje y terapias manuales, y 
asesor médico en RBA, donde ha publicado 
diversos libros de alimentación y salud.

8,8 mm
El Dr. Jordi Sagrera Ferrándiz, médi-
co naturista y osteópata, es discípulo del 
doctor Lino Ferrándiz, creador del quiro-
masaje. Desde su consulta, ha impartido  
cursos en universidades de Barcelona, 
Madrid y Montevideo y, en centros de 
formación en terapias manuales, ha trata-
do y enseñado la manera más adecuada 
de cuidar nuestro cuerpo. Es uno de los 
grandes divulgadores médicos y cuenta 
con numerosos libros sobre el tratamien-
to del dolor y la salud en general.
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Las claves para comer de todo 
y que te siente bien

El sistema digestivo es el motor de nuestro organismo, de modo 
que cualquier alteración en sus procesos puede tener graves con-
secuencias para nuestro bienestar. Con Una digestión perfecta, 
el doctor Sagrera nos ofrece un método integral para facilitar su 
buen funcionamiento que va más allá de las tan habituales dietas 
y abarca todas las áreas que pueden influir en nuestra digestión.

En este libro encontrarás:

• Toda la información necesaria para entender el proceso di-
gestivo.
• Una completa relación de todo aquello que puede afectar a la 
digestión: desde sus trastornos más habituales hasta las intole-
rancias, pasando por los fármacos o el estrés.
• Claves para que todo te siente bien: alimentos beneficiosos, 
menús para 30 días, recetas, infusiones digestivas y consejos que 
te benefician en la mesa.
• Técnicas corporales que ayudan a digerir mejor: posturas, 
ejercicios y automasaje.
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El doctor Jordi Sagrera-Ferrándiz 
(Barcelona, 1950) estudió Quiromasaje y pos-
teriormente cursó Medicina en la Universidad 
de Barcelona. Se formó también en medicina 
naturista, técnicas manuales, homeopatía e iri-
dología. Desde 1983 tiene su propia consulta 
en Barcelona y hace más de tres décadas que 
dirige la Escuela de Masaje Manual. Profesor en 
cursos de pregrado y posgrado en las universi-
dades de Barcelona y Madrid, adquirió el grado 
de Magister en Medicina Manual y Osteopatía 
en la Universidad Complutense de Madrid. Es 
autor de varios libros sobre quiromasaje y tera-
pias manuales,  y asesor médico en RBA, donde 
ha publicado diversos libros de alimentación 
y salud.
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El método del doctor Sagrera 
para una vida más saludable

A pesar de su enorme importancia, la genética solo es uno de 
los muchos factores que influyen en nuestra salud. Otro de los 
aspectos fundamentales para llevar una vida sana son los buenos 
hábitos: nuestra dieta, nuestro entorno e incluso los pequeños 
gestos y actos de cada día influyen en nuestra calidad de vida y 
en cómo envejecemos. Con este libro descubrirás cómo luchar 
contra el envejecimiento y las malas costumbres de manera glo-
bal con una serie de consejos simples fácilmente aplicables al 
día a día.

• ¿Cómo evitar los hábitos perjudiciales, que van del sedentaris-
mo al exceso de estrés?
• ¿Cómo potenciar tu salud innata? ¿Qué hacer para proteger 
tus defensas? ¿Cómo cuidar la flora intestinal? 
• ¿Qué puedes hacer para proteger tus órganos?
• ¿Cuáles son las claves para luchar contra el envejecimiento?
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El doctor Jordi Sagrera-Ferrándiz 
(Barcelona, 1950) estudió Quiromasaje y pos-
teriormente cursó Medicina en la Universidad 
de Barcelona. Se formó también en medicina 
naturista, técnicas manuales, homeopatía e iri-
dología. Desde 1983 tiene su propia consulta 
en Barcelona y hace más de tres décadas que 
dirige la Escuela de Masaje Manual. Profesor en 
cursos de pregrado y posgrado en las universi-
dades de Barcelona y Madrid, adquirió el grado 
de Magister en Medicina Manual y Osteopatía 
en la Universidad Complutense de Madrid. Es 
autor de varios libros sobre quiromasaje y tera-
pias manuales,  y asesor médico en RBA, donde 
ha publicado diversos libros de alimentación 
y salud.
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MÉTODO DEL DOCTOR SAGRERA: AUMENTA TUS DEFENSAS
Jordi Sagrera Ferrándiz
Las terapias naturales, la cocina y el ambiente que respiramos 
pueden aliarse con nosotros para gozar de salud y disfrutar 
de la vida en plenitud. Con este libro del doctor Sagrera 
descubriremos cómo despertar y potenciar nuestras defensas 
para vivir sin enfermar.
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MÉTODO DEL DOCTOR SAGRERA:  
ESPALDA SANA Y SIN DOLOR
Jordi Sagrera Ferrándiz
Descubre las posturas y los ejercicios que 
aumentarán tu relajación y flexibilidad y 
evitarán que te duela la espalda. Libera las 
tensiones corporales mediante la integración 
de estiramientos relajantes y fortalecedores, 
consejos posturales y terapias naturales.
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MÉTODO DEL DOCTOR SAGRERA:  
VENCER EL DOLOR SIN FÁRMACOS
Jordi Sagrera Ferrándiz
Descubre cómo hacer frente al dolor, tanto 
agudo y puntual como crónico, sin recurrir 
a los fármacos. Aprende a vivir sin dolor 
escuchando a tu cuerpo; a saber cuáles 
son las terapias naturales más eficaces, los 
masajes, estiramientos y ejercicios.
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