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Capitulo 1

Todos
podemos vivir
mas anos

En tus manos tienes la clave para disfrutar una vida mas larga. Con mucho de-
tenimiento, hemos seleccionado microhabitos tan explosivos que pueden brin-
darte mas afios de vida llenos de buena salud. ; Parece demasiado bueno para ser
cierto?, jacaso es otra tendencia basada en opiniones aleatorias? jTodo lo con-
trario! Nuestras bombas en materia de salud se sustentan a partir de diferentes
investigaciones contrastadas. Sabemos que circula mucha informaciéon més que
cuestionable en temas de salud por todas partes. Sin embargo, nosotros quere-
mos llevarte de la mano y equiparte con los mejores conocimientos para que ac-
tdes con certeza, paso a paso, te sientas mejor, vivas mds tiempo y, asi, cumplas
con todas tus metas y suefios, mientras convives mds con tus seres queridos.

Nuestro punto de partida es la informacion sanitaria més confiable, es de-
cir, las investigaciones més recientes y consolidadas en el campo. Por supuesto,
no podemos controlar todo lo relacionado con nuestra salud, pero se pueden
aumentar las probabilidades de una vida mas larga y saludable. {Imagina que
tus acciones pueden marcar una diferencia realmente positiva con un esfuerzo
minimo! Por ello, hemos seleccionado de manera minuciosa estos microhabi-
tos para ti. Conoceras las bases de su caracteristica explosiva, asi como algunas
recomendaciones para aprovechar su poder en la bisqueda de una vida més
saludable.



Durante mucho tiempo se pensé que nuestra salud y esperanza de vida de-
pendian exclusivamente de nuestra informaciéon genética. Esto es incorrecto.
Hoy sabemos que nosotros mismos controlamos hasta en un 75% nuestra es-
peranza de vida, e incluso otras investigaciones apuntan hasta un 90 %. A veces,
nuestro genoma nos provoca adversidades, pero siempre se podrdn mejorar las
condiciones para influir sobre nuestra esperanza de vida. Esto tltimo es vélido
tanto si gozas de buena salud como si ya has padecido alguna enfermedad, asi
que empieza desde ahora y mira hacia delante. Se puede retrasar la aparicion de
alguna enfermedad mientras se gana tiempo de calidad.

Ademas, las investigaciones cientificas sefialan que el esfuerzo que se debe
hacer es mucho menor de lo que la mayoria creemos. jQué suerte! Y aunque no
todos tenemos el tiempo ni la posibilidad de invertir horas cada dia en nuestra
salud, basta con unos cambios menores, ya que las pequenas acciones pueden
tener un efecto enorme. Lo que a primera vista parece demasiado sencillo para
marcar la diferencia se va acumulando con el tiempo. Los pequefios detalles se
convierten en una bola de nieve y asi, incorporados en la vida cotidiana, dan
paso a un circulo maravilloso muy grande.

El camino por recorrer no es sinuoso: aparta unos minutos de tu dia y apro-
vecha alguno de los microhdbitos aqui comentados. Asi, tu salud mejorard, pero
también tus probabilidades de una vida mas larga y saludable aumentaran.

Nunca es demasiado tarde

Este libro naci6 del panico a la muerte, lo cual puede parecer extrafio, ya que
presentamos todos los resultados de nuestras investigaciones de la manera méas
positiva posible. De hecho, lo escribimos para que nadie més tenga que experi-
mentar el mismo tormento.

Los padres de Bertil fallecieron prematuramente. En aquella época se con-
sideraba que la esperanza de vida, en gran medida, estaba condicionada por la
genética. Esto significaba que Bertil pertenecia al grupo con mala suerte, lo cual
le generd ansiedad.  Pronto llegaria su turno? ;Su genoma jugaria en su contra
en cualquier momento, como a sus padres?

Asi que, durante su época como investigador, empez6 a preguntarse si exis-
tian factores que pudieran influir en la salud individual, soportar las enfermeda-
des y detener el envejecimiento prematuro. En otras palabras, a diferencia de los
factores de riesgo en los que se ha enfocado la atencion sanitaria, Bertil buscaba
elementos saludables. La angustia y las interrogativas eran tantas que decidié
investigar sobre el tema.

Para Linn, el panico a la muerte llegdé como un choque. La vida familiar con
ninos pequefios no resulté como la habia esperado, pues su hija fue diagnostica-
da con autismo grave a temprana edad. La vida se paralizé. Sus planes y suefios
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se desvanecieron. El dolor y la inquietud se apoderaron de ella. ;Cémo se puede
sobrevivir cuando no hay forma de que tu hijo pueda cuidarse a si mismo, y la
preocupacion y la falta de suefio acaban contigo? ;Qué pasaria con su hija si
Linn muriera prematuramente por alguna enfermedad?

Estos pensamientos son duros de sobrellevar, y somos muchos quienes de-
bemos lidiar con situaciones asi. Asi, pues, se trata de un sentimiento que pre-
ferirfamos que otros eviten en la medida de lo posible. Esa es la razén por la que
este proyecto es tan positivo y alentador. No podemos controlar todo, ni nuestra
salud ni nuestra esperanza de vida; sin embargo, podemos adoptar ciertas medi-
das para incrementar nuestras posibilidades.

¢ Sabes algo? Tus experiencias previas ya no son lo que mas importa, sino
tus acciones de ahora en adelante. Nunca es tarde para empezar. Y aqui esta-
mos, en plena bisqueda de tesoros: hdbitos sencillos, de los cuales incluso Linn
hace uso para seguir de pie y hacer frente al duro dia a dia. Descubriremos un
microhdbito tras otro, hasta que estemos convencidos de que nos podemos
arreglar solos. Cada vez que grabamos un episodio de nuestro pédcast recor-
damos las pequenas acciones que desde un principio todos podemos adop-
tar y que tienen una enorme repercusion. Se necesita mucho menos de lo que
creemos.
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Si nos centramos en los peligros y los riesgos en materia de salud, nuestra
mente tiende a crear titulares llamativos: «Evitar», «Peligro», «Cuidado», «Aler-
ta». Todas estas son palabras que generan una fuerte reaccién en nosotros. Es
decir, nos referimos a mensajes alarmantes, que permiten generar reacciones
en la gente con mayor facilidad. Sinceramente, nuestro mensaje llegaria a mas
personas de esa manera, pero no pretendemos molestar a nuestros préjimos. Sa-
bemos el significado del panico a la muerte y de las preocupaciones inherentes
a la salud. Estos microhdbitos son decisivos para nuestra salud y resiliencia, asi
que pueden serlo también para ti también.

Empieza desde hoy

Puedes aprovechar este libro de acuerdo con tus actuales circunstancias. No
necesitas ningtn tipo de equipamiento ni tiempo ilimitado para adoptar los
hébitos incluidos en esta obra. Tampoco se requiere determinada edad, histo-
rial clinico ni habitos de deportista.

Nos atrevemos a decir que dentro de este texto hay informacién para to-
dos, con fundamento para marcar la diferencia. Ademads, no se requiere seguir
el contenido de este libro al pie de la letra; al contrario, nos gustaria que valores
todos los datos como un buffet del que puedes elegir. Selecciona el hdbito que
quieras y luego ponlo a prueba. s Te funciona? ;Su incorporacion a tu vida dia-
ria es asequible? Si es asi, entonces jcontinda! Si no es el caso, elige otro que
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parezca prometedor y ponlo a prueba. Aqui la obligatoriedad no existe. Debe
ser facil y divertido.

Por ese motivo, hemos desarrollado cuatro complementos gratuitos que
podras obtener a través de los cddigos QR presentados en la pagina anterior.
Aprovecha esta oportunidad y consigue mads motivacion, 4nimo y recargas de
dopamina para llegar més lejos y a un mejor ritmo. Estas recargas son funda-
mentales para lograr el éxito.

Con mucha frecuencia se afirma que nos ahogamos en cantidades ingentes
de informacion y que debemos esforzarnos para reconocer aquella que es con-
fiable. Lo cual es cierto, y el que se afirme constantemente no lo hace mas facil.
Asi que estamos en la misma linea que td, ya que también queremos asegu-
rarnos de que dedicamos nuestro tiempo a elementos que hagan la diferencia
para nuestra vida.

Las investigaciones requieren un gran escrutinio para poder disponer de
informacién valiosa. Por otro lado, los estudios cientificos son un bien pere-
cedero, ya que el conocimiento se encuentra en un proceso de constante evo-
lucién. De modo que trabajamos con estudios amplios y complejos que estan
respaldados por evidencias contrastadas. Pero, sobre todo, abordamos inves-
tigaciones de publicacion reciente. De esa forma, tanto ti como nosotros po-
demos estar seguros de la obtencién de efectos positivos sobre nuestra salud.
Sin embargo, y resalto lo siguiente, no pretendemos dificultarte la lectura con
textos largos para conocer los fundamentos, aunque si te hablaremos de las
bases cientificas. Sobre todo, queremos que td notes una diferencia. Entonces,
empieza a cambiar desde hoy. Hojea el libro hasta encontrar un microhabito y
continda con su aplicacidn; asi potenciaras tu salud desde ya.
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Este libro tiene un objetivo principal: tu
salud debera experimentar un cambio positivo,
notorio, rapido y a largo plazo. Esto lo lograras si adoptas
medidas. Por esa razon, queremos que pases a la accion como
primera tarea. Busca un microhabito en este libro, ponlo en
practica y consigue un impulso inmediato.

En este capitulo explicamos nuestro trabajo con la ciencia
y como la trasladamos a este libro. Estaremos encantados de
explicarte todo paso por paso, pero primero te invitamos
a emprender nuevas acciones.

Capitulo 2

Nuestra busqueda de
tesoros en el campo
de la investigacion

No estamos frente a un libro cualquiera de autoayuda o de salud. Todo el con-
tenido en esta obra se sustenta en hallazgos cientificos comprobados. Existe
una importante diferencia entre los hallazgos de estudios puntuales, a peque-
Na escala, y nuestro trabajo. Te lo explicaremos. En este libro nos enfocamos
en los habitos pequefios y sencillos, que casi todos podemos realizar y son tan
poderosos que pueden alargar la vida.

Los hemos simplificado a partir del filtro de la informacién menos fiable,
para asi armarte con los conocimientos cientificos mds recientes y consolida-
dos. ;No te gustaria contener el estrés con unas pocas respiraciones?
¢ O estar de pie para mejorar tu salud? ; Cémo es posible encontrar
este tipo de consejos? Bueno, en las bases de datos buscamos
los estudios recientes y de calidad contrastada, los lee-
mos con bastante cuidado para asi seleccionar
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la informacién més valiosa y dtil. De esta manera nos gustaria dotarte con los
microhdbitos méas explosivos para tu salud.

A continuacién explicaremos el trabajo realizado con los datos recopilados
para la redaccidn del libro y los motivos para albergar certidumbre respecto
del contenido y de sus repercusiones en tu salud.

¢Qué informacion es fiable?

En la actualidad abunda la informacién médica. Es posible encontrar diversas
fuentes de calidad muy variable en internet. Entonces, se deben elegir aque-
llas con amplia valoracién por parte de expertos y profesionales. Nosotros
buscamos en diferentes bases de datos y encontramos estudios de diversas
calidades, por lo que optamos por sustentar el libro en aquellos articulos cien-
tificos que habian pasado por un proceso de revision. Las investigaciones a
las que haremos referencia son examinadas por especialistas, lo cual significa
que han pasado por un proceso de revision por expertos en la materia antes de
su publicacién. Podemos decir que se trata de una revision de calidad, la cual
garantiza que el articulo publicado cumple con altos estdndares. En concreto,
hemos seleccionado estudios exhaustivos de gran alcance, es decir, articulos
con el mayor énfasis cientifico.

A veces, las investigaciones arrojan resultados contradictorios. La explica-
cién a esto podria encontrarse en el uso de metodologias distintas, pero también
puede ser consecuencia de la falta de rigor de ciertos estudios. Este problema,
sin embargo, se puede superar, porque existen grupos de investigadores que se
encargan de resumir todos los estudios conducidos en un campo especifico, di-
gamos, durante los tltimos veinte anos. Estos grupos presentan el estado actual
de la investigacion, en otras palabras, los hallazgos sobre los cuales existe un
consenso entre los profesionales mds instruidosen la materia. Con frecuencia,
se incluye un nimero considerable de estudios en este tipo de articulos deno-

«Queremos dotarte de
|0S microhabitos mas
explosivos para tu saludb».
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minados de revision sistematica. Entonces, algunos estudios con un resultado
discrepante no afectan las conclusiones de este tipo de articulos. Por lo anterior,
nos basamos, en primer lugar, en los articulos de revision sistemdtica. Se trabaja
de esta manera en varias dreas vinculadas al estilo de vida, aunque cabe aclarar
que el campo es tan nuevo que en algunas ocasiones no se han conducido estu-
dios de este tipo. En estos casos, nos hemos fiado del siguiente nivel de estudio
con un alto grado de evidencia, el llamado «ECA», o ensayo controlado aleatori-
zado. Este tipo de estudio estriba en la seleccion de dos grupos de personas, de
los cuales el primero —el grupo de control— sigue con su vida como siempre,
mientras que el segundo grupo realiza un cambio especifico. Los participantes
de los grupos son seleccionados aleatoriamente. Luego, se comparan los resul-
tados de los dos grupos. En caso de que sea posible, el estudio se conduce me-
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diante el método doble ciego, lo cual significa que ni las personas que reciben
el tratamiento ni los supervisores correspondientes conocen su asignacion al
grupo con tratamiento activo o al grupo de control. Nos referimos al patron de oro
de la investigacion, es decir, al mejor enfoque posible para obtener un resultado
confiable, en el que el azar no entra en juego.

En algunos casos, no obstante, se llega a los resultados mds interesantes
si se le da seguimiento a un grupo de personas durante un largo periodo para,
por ejemplo, estudiar si los «elementos saludables» son consistentes y tienen
un menor riesgo de contraer enfermedades o morir. Estos estudios se denomi-
nan estudios observacionales y suelen utilizarse en el campo de investigacion
sobre el estilo de vida. Si varios estudios observacionales muestran los mismos
resultados, es un claro indicio de que existe un nexo causal. Sin embargo, es
importante tener en cuenta que se trata de correlaciones, y no de nexos cau-
sales definitivos. Lo anterior es valido también para los estudios a los cuales
hacemos referencia en este libro. Ahora bien, dado que nuestros consejos se
fundamentan a menudo en varios estudios extensos, bien disefiados y con los
mismos hallazgos, aumenta la posibilidad de un nexo causal.

Ademds, hemos recurrido a informacién médica de fuentes fiables, por
ejemplo, la Agencia de Salud Puablica (Folkhdlsomyndigheten) y la Agencia Na-
cional de Alimentacién (Livsmedelsverket) de Suecia.

Todos nuestros consejos de estilo de vida, de una forma u otra, estdn vincu-
lados a una mayor esperanza de vida. No obstante, si un estudio menciona
que un determinado cambio conllevard un aumento de la esperanza de vida,
por ejemplo, de siete aiios, no significa que ocurrird exactamente asi para ti o
para mi. Se trata de un promedio calculado a partir de los resultados de miles
de personas que han aplicado ese cambio. Esto significa que algunas de esas
personas habrdn aumentado su esperanza de vida en menos de siete afios, y
otras en mds. Lo que podemos establecer es que el nuevo hdbito guarda una
relacion suficientemente fuerte con el aumento de la esperanza de vida, de tal
modo que la vida de las personas se alarga siete anos como promedio.

¢En quién se puede confiar?
«Pero otras personas refieren lo contrario» o «Este estudio dice algo diferente»,
nos han cuestionado los oyentes de nuestro pddcast. La confusion es compren-
sible. Es importante ser critico con las fuentes, y por eso te compartimos aqui
algunas recomendaciones que te permitirdn evaluar la informacién disponible.
La salud publica representa un amplio campo de investigacién, pues esta
formado por varias dreas. Es una disciplina tnica, ya que no trata tinicamente
de dietas y ejercicio, sino que ademds abarca el conocimiento de muy diversos
sectores.
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Aquellas personas versadas en investigacion en salud publica estdn capa-
citadas para evaluar los descubrimientos cientificos sobre la salud en su con-
junto, es decir, para definir los aspectos positivos para nuestra salud en gene-
ral, y no solamente para determinados elementos.

En conjunto, nos gustaria ofrecerte un panorama holistico de lo que puede
abarcar un estilo de vida que promueva la salud de forma tan eficiente que sea
capaz de prolongar la vida.

Los motivos del envejecimiento son un asunto complejo, sin embargo, va-
rios estudios sefialan un nexo entre la inflamacion crénica de bajo grado, el
envejecimiento y la posibilidad de sufrir varias enfermedades diferentes. En la
actualidad existe un término para esta relacion: envejecimiento inflamatorio, es
decir, la combinacién de inflamacién y envejecimiento. Hoy se sabe que esta
inflamacién surge en un proceso durante el cual las células producen ener-
gia. De hecho, se forman radicales libres. Un estilo de vida poco saludable
conduce a un excedente de estos radicales, lo cual se traduce en inflamacion.
Muchos de los habitos aqui presentados se basan en estudios que confirman
que un estilo de vida saludable reduce la inflamacién y, por lo tanto, también el
riesgo de padecer una amplia gama de enfermedades y de envejecimiento pre-
maturo.

Es muy facil encontrar algdn informe de investigacién con resultados sor-
prendentes, pero frente a ello contamos con un buen criterio. Si el resultado
sobresale por encima de todo el conocimiento acumulado y hay dudas sobre
su veracidad, por lo general, no es fiable. Cuando un tnico estudio se aleja del
consenso, trata de ahondar sobre su metodologia y calidad.

Si una persona contradice la opinién generalizada y te hace dudar de si
se trata de una opinién o un dato cientifico, entonces deberias considerar las
siguientes preguntas:

¢ A qué fuentes hace referencia la persona?

Sila persona sefala resultados de estudios cientificos, cudl es la calidad
de estas investigaciones?

¢ Cudnta experiencia tiene la persona en cuestion en el campo de la salud
publica? Es decir, ¢posee la competencia necesaria para evaluar los estu-
dios que abarquen el tema de la salud a nivel poblacional?

¢La persona esta actualizada con los estudios més recientes en el cam-
po? ;Cudl es la antigiiedad de la informacién proporcionada?

Cuando los resultados de un estudio sefialen algo diferente a lo presentado por
otros investigadores, pon atencion en los siguientes aspectos:

¢ Se utilizé una metodologia contrastada? ;En qué medida?

¢ Expertos en la materia han revisado el estudio?
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¢ Se han publicado los resultados en una revista cientifica? ;EI proceso
incluyd la revision por especialistas?

¢ Los resultados son significativos?

¢ Existen intereses econémicos que hayan auspiciado a los investigadores?

¢Qué importancia tiene la fecha de la investigacion?

En nuestro trabajo, hemos confirmado una y otra vez que los estudios cienti-
ficos tienen fecha de caducidad. Hay un desarrollo constante y rara vez basta
con apoyarse en un estudio realizado diez afios atrds. En los campos de la me-
dicina, la salud publica, la psicologia y la fisiologia, entre otros, la produccién
cientifica es cuantiosa, lo cual significa que la informacién anterior envejece
rapido cuando irrumpen nuevos descubrimientos. En consecuencia, debemos
permanecer a la vanguardia en materia de investigacion para obtener infor-
macion valiosa, por eso nuestro objetivo incluyé la bisqueda de los estudios
cientificos més recientes. El fundamento para los consejos y los datos que ofre-
cemos en este libro, por lo tanto, residen en compilaciones recientes de gran
escala. Si algun estudio presentado hace unos afios atin sigue siendo vélido e
incluye algin elemento de interés particular, posiblemente lo contemplamos.

Como inexperto en la materia, es dificil mantenerse al dia. De hecho, es
muy dificil. Por ello, nosotros seguimos los avances de la ciencia y evaluamos
continuamente la informacién disponible. Ademds, invitamos y consultamos
a expertos de diferentes campos; es decir, nos esforzamos por seleccionar los
mejores y mas eficaces consejos de entre toda la informacién existente.

En pocas palabras, nuestro esfuerzo es arduo para revisar todo este caudal
de estudios cientificos, eliminar aquella informacién poco contrastada y trans-
formar los conocimientos cientificos mds poderosos en informacién practica.
Asimismo, nos hace felices mostrar lo poco que se requiere para mejorar la sa-
lud individual con un esfuerzo minimo y la influencia personal sobre los efec-
tos logrados en materia de salud.

Los microhdbitos aqui presentados estdn basados en estudios exhaustivos
de gran alcance, los cuales sefialan vinculos claros entre comportamiento y
esperanza de vida. En este libro presentamos los aspectos mds recientes vy, al
mismo tiempo, mds seguros, que la ciencia expone con respecto a la esperanza
de vida.

Por todo lo anterior, al final de esta obra, encontrards una lista con todas
las referencias que conforman el fundamento cientifico de este libro.
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Elige entre nuestro surtido
para una vida mas larga

17

Un par de segundos...

Mejora tu comida

Respira profundamente

Come un poco de frutos secos
Presta atencion a los pequenos
detalles

Contacta con una persona

a quien extranes

Elige el arcoiris

Siéntete satisfecho

Rocia tu comida con aceite de oliva
Haz un cumplido significativo
Tratate con mas amabilidad
Prueba algo diferente en la mesa
Agradece con todo tu corazén
Siéntate junto a la ventana
Sustituye la carne

Reduce el nimero de pasos en tu
movil

Di «no»

Come primero la ensalada

18
19

20
21
22
23
24
25

26

27

28
29
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Un par de minutos...

Ponte de pie, por el bien de tu salud
Piensa en cosas por las que
sientes gratitud

Habla con alguien

Sirvete un poco mas de ensalada
Piensa con carino y amabilidad
Usa hilo dental

Come una fruta

Dale unas microvacaciones al
cerebro

Acompana tu café con un trozo
de chocolate negro

Limpia la casa con intensidad
Flexiona los mUsculos

Consume pan integral



® Cinco minutos...

30 Haz una pausa para ejercitarte

31 Habla con alguien que parezca
estar solo

32 Témate una taza de café

33 Respira como los Navy Seals

34 Preparate un batido

35 Escucha musica

36 Imagina tu mejor yo

37 Ejercita la flora intestinal:
come algo fermentado

38 Disfruta de una taza de té

39 Hazlo al revés por el bien
de la amistad

® Diez minutos...
40 Da un paseo corto y rapido
41 Suéltate bailando

42 Haz yoga por un rato

43 Dedicate un poco de tiemp
44 Sincroniza tus paseos

R

@® Quince minutos...

45 Cada movimiento te rejuvenece

46 Llama a un amigo

47 Disfruta de la luz natural, incluso
si estd nublado

48 Haz cardio: estimula la molécula

milagrosa

Haz algo que te guste

Sal a tomar un café con amigos

Disfruta de un paseo

Toma el sol

Ayuda a otras personas




Mejora tu comida

Un par de segundos...

Esparce algunas hierbas, semillas o especias sobre tu comida, y al instante su
sabor serd mas delicioso y saludable. El increible trio de hierbas, semillas y es-
pecias es una de las mejores bombas de antioxidantes que existe. Cada uno de
estos complementos estd repleto de moléculas que alargan la vida, por lo cual
obtendras magnificos resultados incluso con dosis pequefias por aqui y por alla.

Pon un poco de semillas sobre el yogur, condimenta tu batido con especias
—como la circuma y la canela—, o bien mezcla diferentes hierbas con aceite
de oliva, y dntalas sobre tu filete de pescado antes de llevarlo al horno. Las
hojas frescas, secas, congeladas, martajadas o molidas funcionan igual de bien.

Tip: tanto las hierbas como las semillas son excelentes para la microbiota
intestinal.

Hallazgos en la literatura cientifica
Existe evidencia contundente de que una dieta rica en hierbas, semillas y espe-
cias puede fortalecer el sistema inmunoldgico del organismo contra enferme-
dades, incluidos los virus infecciosos. Estas especias y hierbas contienen una
elevada concentracién de antioxidantes que, incluso en pequenas cantidades,
aumentan la proteccion antioxidante.

También se ha demostrado que agregar una cucharadita de hierbas y espe-
cias a la dieta resulta beneficioso para la composicién de la microbiota intes-
tinal. En conjunto, esto genera un efecto antiinflamatorio considerable, lo que
es maravilloso para la salud. Por otro lado, las concentraciones de lipidos y la
glucemia mejoran, se reduce la inflamacion en el organismo y se disminuye el
riesgo de padecer trastornos, como la diabetes mellitus tipo 2, enfermedades
cardiovasculares y artritis. N

Tip: mezcla circuma con pimienta negra y su absorcion 3
en el intestino aumentard unas dos mil veces.
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Las cinco mejores
especias:

1. Clavo de olor

2. Canela

3. Orégano

4. Carcuma

5. Comino

Las cinco mejores
hierbas:

1. Perejil

2. Albahaca

3. Salvia

4. Menta

5. Tomillo









