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A través de su propia experienciavital, Nuria Roura, coach de estilo de vida Saludable, Energético y
Nutritivo (SEN), te explicara su camino hacialaliberacién y el desapego después de pasar por varios
trastornos alimentarios y adiccionesy te daratécnicas paramejorar y entender tu relacién con lacomida para
gue puedas disfrutar de una alimentacion saludable, energéticay nutritiva, mejorar tu salud fisicay
emocional, encontrar aquello que ati te aporta bienestar y darle un si alavida.

Aprende a vivir, aprende a comer te mostrara los pasos para recuperar € control de tu alimentacion, regular
el apetito, ser més consciente de |os motivos que te empujan a comer en exceso 0 a no comer, hacer un detox
de emociones estancadas, mal digeridas 0 no expresadas y aprender a nutrirte desde dentro hacia fuera

regal &ndote momentos parati cada dia con el objetivo de conocerte mejor, escuchar tus necesidades y
reconectar con tu ser. El mensaje de Nuria es claro:

Si yo he podido, jti también puedes!
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Jorge Ruiz says

Es un libro interesante, pues te ayuda a comprender como |os pensamientos afectan alaforma en la que nos
relacionamos con la comida. Es un libro muy emotivo, que debe |leerse despacio paratomar consciencia.




