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alimenti non
trasformati e nutrienti,
enfatizzando
soprattutto frutta,
verdura, noci, semi e
proteine di alta qualità.
La dieta pegan cerca di
incorporare gli aspetti
positivi di entrambe le
diete: 1. Dieta Paleo: Si
ispira all'alimentazione
dei nostri antenati
cacciatori-raccoglitori,
quindi si concentra
sugli alimenti non
trasformati, come
carne magra, pesce,
uova, verdure e frutta.
2. Dieta Vegan: Si basa
esclusivamente su
alimenti di origine
vegetale, escludendo
carne, pesce, uova e
prodotti lattiero-
caseari. Nella dieta
pegan, si evitano
alimenti altamente
trasformati, zuccheri
aggiunti e cereali
raffinati. L'obiettivo è
quello di migliorare la
salute attraverso una

dieta bilanciata e ricca
di nutrienti. In questo
libro troverai: Piano
alimentare di 21 giorni
Alimenti consigliati e
benefici di essi Consigli
utili Tantissime ricette
da realizzare e gustare
DiMagriMente Tecniche
Nuove
Il professor Nicola
Sorrentino è una
sicurezza per chi vuole
dimagrire senza
privarsi delle gioie del
cibo. Sempre
all'avanguardia,
attento osservatore dei
fenomeni del
benessere, a fianco dei
pazienti per ottenere
risultati duraturi, in
questo nuovo libro
spiega il suo metodo
esclusivo messo a
punto sulla base delle
ultime ricerche
scientifiche e della sua
esperienza ormai
trentennale in campo
nutrizionale. Un
approccio che unisce
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una serie di efficaci
strumenti e strategie
per perdere peso ma
che diventa anche uno
stile di vita per non
riprendere mai più i
chili persi, restare
sempre in forma e
prevenire molte
malattie. Senza
rinunciare a un
principio base del
medico e dell'uomo
Sorrentino: la felicità
non si contrabbanda
con qualche chilo in
meno. Pane, pasta e
cioccolato per esempio
sono sempre compresi
nei suoi schemi
alimentari e in
generale seguendo il
suo metodo non si
perde mai la possibilità
di godersi una cena
con gli amici o la
famiglia e brindare,
senza sensi di colpa,
con un buon bicchiere
di vino. Ecco quindi
una dieta equilibrata di
30 giorni con tante

appetitose ricette light
e potenziata
dall'acqua, importante
per la nostra salute e
sicura per dimagrire.
La dieta degli
ormoni Edizioni Sonda
La dieta mediterranea
For Dummies illustra i
molti benefici legati a
questo tipo di
alimentazione e spiega
come trasformare i
pasti quotidiani
assumendo più cereali
integrali, frutta e
verdura fresca, pesce e
altre fonti di proteine
magre e grassi sani.
Con numerose ricette e
una varietà di consigli -
per esempio come
scegliere l'olio d'oliva
migliore e come
abbinare vino e piatti -
rappresenta la formula
del successo per
raggiungere il peso
ideale e per avere una
vita sana. Dalla
scoperta degli effetti
positivi della dieta
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mediterranea in
presenza di disturbi
diffusi come malattie
cardiache,
ipertensione, diabete,
obesità ecc. fino a
comprendere come gli
alimenti, le porzioni
consigliate e le
tecniche di cottura
contribuiscano al
benessere, questo è il
libro giusto per chi
intende mangiar sano,
provando nuove e
gustose ricette, e
vivere più a lungo.
La Dieta Pegan. Come
Una Dieta Paleo-
Vegana Può Aiutarti a
Migliorare la tua Salute
e Quella del Nostro
Pianeta, con 21
Deliziose Ricette
Lulu.com
Neal Barnard propone
in questo libro un
programma
rivoluzionario:
ripristinare la
funzionalità
dell’insulina e

contrastare il diabete
di tipo 2.
Scientificamente
provato, il suo metodo
non stravolge la
regolarità quotidiana
dei pasti, ma spiega
come prepararli
secondo la ripartizione
dei Quattro Nuovi
Gruppi Alimentari:
verdura, frutta, cereali
integrali e legumi.
Viene così garantita ai
pazienti la diminuzione
dell’assunzione dei
farmaci per il diabete,
o perfino la loro
eliminazione; la
riduzione del rischio di
complicazioni; notevoli
benefici per la salute:
perdita di peso,
abbassamento del
colesterolo e della
pressione sanguigna.
Oltre a una maggiore
energia e vigore,
grazie anche a cibi
deliziosi da gustare in
porzioni generose,
come quelli delle 60
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ricette originali
preparate in
collaborazione con la
chef vegana Bryanna
Clark Grogan e
contenute in questo
libro.
La dieta mediterranea.
Le evidenze
scientifiche del suo
ruolo protettivo nei
confronti
dell'aterosclerosi
coronarica e delle
malattie
dismetaboliche Di
Marsico Libri
La fibromialgia è una
malattia che è stata
riconosciuta solo in
anni recenti e che
provoca dolori
muscolari e articolari
diffusi, oltre a vari altri
disturbi, tra cui
insonnia, stanchezza,
problemi di memoria e
depressione. Non sono
state ancora
identificate le cause
precise che provocano
questa ipersensibilità

al dolore e quindi non
si è ancora trovato il
modo per sconfiggerla
completamente.
Tuttavia è possibile
attenuare i disturbi
adottando gli
accorgimenti che
descriviamo in questo
libro: una corretta
alimentazione, esercizi
fisici, tecniche di
rilassamento,
trattamenti naturali,
rimedi verdi e
integratori. Seguendo
questi consigli
diminuiscono i dolori, si
riacquista energia e
migliora notevolmente
la qualità della vita.
Mangiare sano, bere
sano, vivere sano
Greenbooks editore
Il concetto di fitness
(da 'fit' = adatto)
nacque in associazione
alle idee di bellezza e
prestanza fisica, ma
progressivamente si è
orientato sempre più
verso il benessere e la
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salute. Fitness
significa: idoneità,
capacità, preparazione
motoria o stato di
forma fisica. Dalla
ricerca di un
miglioramento
prestativo o estetico al
quale consegue anche
un incremento del
benessere, la pratica
del fitness ha iniziato
ad avere il significato
opposto, finalizzandosi
alla ricerca dello stato
di salute al quale si
accoda un
miglioramento della
funzionalità corporea e
dell'estetica.
L'evoluzione del fitness
termina con il
consolidamento della
nozione di wellness,
una vera e propria
filosofia di vita
completamente
incentrata sulla ricerca
di benessere
psicofisico, efficacia,
efficienza e pieno stato
di salute. Fitness e

wellness rimangono
tuttavia leggermente
differenziati uno
dall'altro. Il primo veste
oggi i panni di una vera
e propria terapia
motoria, preventiva e
in certi casi riabilitativa
nei confronti di
sovrappeso, patologie
metaboliche, malattie
articolari, osteoporosi,
ecc. Il secondo invece,
ha un ruolo altamente
curativo, soprattutto
verso la riduzione dello
stress fisico e mentale.
Il fitness offre
soprattutto soluzioni
motorie – ad esempio
spinning, TRX, crossfit,
functional training,
boot camp, acquagym,
walking, ecc. – mentre
il wellness si concentra
anche
sull'organizzazione e
sulla gestione delle
abitudini di vita; tra
queste – pilates e
yoga, per esempio,
sono più pertinenti al
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wellness.
Piano Dietetico di
Resistenza all’Insulina
& Sistema Immunitario
Springer Science &
Business Media
Il Manuale
dell’Infertilità é un
testo che dà
informazioni
scientifiche non
obsolete e dà
indicazioni concrete
sulle problematiche
diagnostiche e
terapeutiche
dell’infertilità di
comune riscontro nella
pratica clinica. Il testo
si prefigge di essere
per il Lettore: - un
riferimento culturale
lineare, affidabile e
quanto più possibile
aggiornato e completo,
- uno strumento da
utilizzare nella pratica
clinica quotidiana.
L’obiettivo di questo
volume è di la migliore
sintesi possibile della
Medicina Basata

sull’Evidenza (Evidence
Based Medicine, EBM)
e dell’esperienza
clinica degli Autori e
dei Collaboratori.
Dimagrisci con i
menu a basso indice
glicemico Società
Editrice Esculapio
Combattere il cancro
Aumentare l'energia
Potenziare il cervello
Perdere peso e
mantenere il peso
raggiunto Il riassunto
di: "Trasforma il grasso
in energia: Una dieta
rivoluzionaria per
combattere il cancro,
potenziare il cervello e
vivere oltre 100 anni”
del Dr. Joseph Mercola.
Questo riassunto
completo del libro del
Dr. Mercola riassume i
concetti chiave del
programma di Terapia
Metabolica
Mitocondriale del Dr.
Mercola. Il presente
libro contiene inoltre le
indicazioni alimentari,
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un riassunto conciso
dei principi dietetici,
comprendente (a) le
linee guida generali,
(b) gli alimenti da
mangiare
quotidianamente, (c)
gli alimenti da
mangiare con
moderazione e (d) gli
alimenti da evitare.
Seguendo il
programma della
Terapia Metabolica
Mitocondriale è
possibile: •trattare e
prevenire malattie
gravi •aumentare
l'energia •potenziare il
cervello •perdere peso
e mantenere il peso
raggiunto La presente
guida include: •Il
riassunto del libro:
questo riassunto è utile
a comprendere le idee
e le raccomandazioni
chiave. •Video online:
replay on-demand di
conferenze pubbliche e
seminari sugli
argomenti affrontati

all'interno dei capitoli.
•Riassunto della dieta:
un riassunto conciso
dei principi dietetici,
comprendente (a) le
linee guida generali,
(b) gli alimenti da
mangiare
quotidianamente, (c)
gli alimenti da
mangiare con
moderazione e (d) gli
alimenti da evitare. Il
valore aggiunto della
presente guida:
•Risparmiare tempo
•Capire i concetti
chiave •Espandere la
propria conoscenza
Fermati, leggi e agisci
per proteggere i tuoi
mitocondri.
La Dieta e l’Indice
Glicemico SPERLING &
KUPFER
In questo libro, la Dr.a
Annunziata
D’Alessandro, laureata
in Medicina e Chirurgia
e specializzata in
Endocrinologia presso
l’ Università degli Studi
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di Bari, ha affrontato il
problema nel suo
complesso nel brillante
tentativo di fornire una
sintesi documentata e
ragionata
sull’argomento. La
presentazione è
sistematica ed ha la
caratteristica non
comune di offrire nel
primo capitolo la
sostanza delle ricerche
che hanno portato, in
modo fattuale, a
definire quelle abitudini
alimentari, tipiche di
50 anni fa tra le
popolazioni
relativamente povere
delle coste del
Mediterraneo, che si
accompagnavano a
una ridotta incidenza e
mortalità per
cardiopatia coronarica,
malattie
cardiovascolari nel
complesso e a una
maggiore longevità. In
un secondo blocco di
tre capitoli vengono

presentate tematiche
anatomo-patologiche e
fisio-patologiche
dell’aterosclerosi. In un
blocco successivo, di
altri 10 capitoli, viene
fornita una
documentazione molto
ampia e dettagliata
relativa a una serie di
gruppi di alimenti. In
questo caso vengono
riportati i risultati di
indagini di
popolazione, di
indagini sperimentali di
laboratorio e di trials di
intervento preventivo
di varia natura. Il
volume riporta una
straordinaria quantità
di oltre 1200 voci
bibliografiche, per
ognuna delle quali
vengono riportati dati e
commenti. Il testo è
scritto in forma piana e
spesso essenziale, ma
ben comprensibile,
anche se alcune
conoscenze di
statistica,



Dieta A Basso Indice Glicemico La Dieta Ideale
Per Dimagrire 11

11

epidemiologia,
biochimica e scienza
della nutrizione
possono facilitarne la
lettura e la
comprensione. Si tratta
di un’opera che non
sembra avere rivali
nella letteratura
italiana per ampiezza,
aggiornamento e
completezza. Può
rappresentare una
lettura dedicata allo
studio, ma anche alla
consultazione
puntuale, considerata
la grande quantità di
notizie riportate in
forma chiara e
sistematica.
Dieta Zona. La nuova
alimentazione. Guida
pratica alla dieta Zona
di Barry Sears
SPERLING & KUPFER
DESCRIZIONE DE
LIBRO DIVENTA IL
PADRONE DEL TUO
METABOLISMO CON LA
DIETA A BASSO INDICE
GLICEMICO 2025! VUOI

FINALMENTE
RAGGIUNGERE I TUOI
OBIETTIVI DI SALUTE E
BENESSERE IN MODO
DURATURO? LA DIETA
A BASSO INDICE
GLICEMICO 2025 È LA
TUA RISPOSTA!
QUESTO LIBRO
RIVOLUZIONARIO TI
GUIDERÀ ATTRAVERSO
UN PIANO ALIMENTARE
SEMPLICE E
PERSONALIZZABILE
CHE TI AIUTERÀ A:
Perdere peso in modo
sano e sostenibile
Controllare i livelli di
zucchero nel sangue
Aumentare i tuoi livelli
di energia Migliorare la
tua salute generale
DENTRO QUESTO
LIBRO TROVERAI Valori
Nutrizionali Su Tutte le
Ricette Una
Introduzione completa
della Dieta Importanza
dell'indice glicemico
nella dieta Nozioni di
base sull'indice
glicemico
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Implementazione della
dieta dell'indice
glicemico Strategie di
pianificazione dei pasti
Consigli pratici per il
successo ACQUISTA IL
TUO LIBRO OGGI DIETA
A BASSO INDICE
GLICEMICO 2025 È
UNO STILE DI VITACHE
TI AIUTERÀ A SENTIRTI
MEGLIO E VIVERE PIÙ A
LUNGO.
Dieta a Basso Indice
Glicemico 2025
Tecniche Nuove
Dimagrire è soprattutto
una questione di
ormoni. Sono i
messaggeri chimici del
nostro corpo a regolare
la fame e la sazietà, a
modulare la capacità
digestiva di assorbire
le calorie, ma anche
l’umore, la serenità e il
sonno, condizioni che
ci spingono a mangiare
di più o di meno. A
offrire il cambio di
prospettiva è
l’endocrinologa

Annamaria Colao. Da
anni studia con il suo
team dell’Università
Federico II di Napoli gli
equilibri delicatissimi
che dettano il nostro
rapporto con la tavola
e la sintesi delle sue
ricerche è presentata
finalmente in un libro,
La dieta degli ormoni,
un manuale che offre a
tutti le informazioni per
consentire di perdere
peso in maniera
salutare, rapida e
duratura, agendo alle
radici del metabolismo.
Le lettrici e i lettori
scopriranno che ci sono
cibi da privilegiare e
cibi da limitare in base
al momento della
giornata e alle fasi
della vita. Il regime
proposto dalla
professoressa Colao si
articola in quattro
schemi che hanno
come protagonisti
altrettanti ormoni, da
intrecciare e alternare
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nei vari momenti
dell’esistenza. Lo
schema Insulina stop
mira a ridurre l’insulina
in circolo, andando ad
aggredire le riserve
adipose e in particolare
il grasso addominale. Il
secondo schema,
Serotoninergico, si
accompagna al rilascio
di serotonina, l’ormone
del buonumore. Il
terzo, Leptinico,
ripristina l’equilibrio tra
grelina e leptina, i due
ormoni coinvolti nella
fame e nella sazietà.
L’ultimo schema,
Melatonina plus,
favorisce la produzione
di melatonina,
l’ormone del sonno, e
consente un reset
periodico del
metabolismo. La dieta
degli ormoni fa parte
della collana Scienze
per la vita, ideata e
diretta da Eliana Liotta.
Per sempre giovani
IL CASTELLO SRL

Piano Dietetico di
Resistenza all’Insulina
& Sistema Immunitario
Piano Dietetico di
Resistenza all’Insulina:
Se non viene curata,
l'insulino-resistenza
può portare al diabete
di tipo 2 e alle
conseguenze negative
per la salute ad esso
associate, rendendoli
più suscettibili alle
malattie cardiache e
all'ictus, oltre a
causare danni ai nervi
e ai reni, privandoli di
10 anni di vita! La
resistenza all'insulina e
il diabete di tipo 2 sono
stati in aumento negli
ultimi cinquant'anni,
poiché le diete si sono
spostate per iniziare a
includere molti più
zuccheri e carboidrati
semplici, soprattutto
dai cibi troppo
elaborati che sono
diventati così comuni.
Per fortuna, può essere
invertito e questo libro
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fornisce una dieta e
soluzioni di stile di vita
che possono aiutare a
ridurre la resistenza
all'insulina e anche
invertire il diabete di
tipo 2. Fornisce una
panoramica di facile
comprensione delle
cause e delle
conseguenze della
resistenza all'insulina,
nonché del
funzionamento
dell'insulina
nell'organismo. Sulla
base di queste
informazioni, fornisce
soluzioni facili da
seguire che sono state
dimostrate nella
ricerca per abbassare
la resistenza
all'insulina e invertire il
diabete di tipo 2.
Utilizzando le
informazioni fornite da
questo libro, è possibile
iniziare a ridurre la
resistenza all'insulina e
abbassare i livelli di
zucchero nel sangue

oggi, ma non è tutto!
Sistema Immunitario:
Oggi, stiamo
assistendo ad un
aumento del numero di
malattie infiammatorie
autoimmuni, e poiché il
vostro sistema
immunitario è la
principale linea di
difesa dell'organismo
contro gli invasori
stranieri, è necessario
mantenerlo innescato e
funzionare in modo
ottimale Il sistema
immunitario:
Potenziare il sistema
immunitario, guarire il
vostro intestino e
purificare il vostro
corpo naturalmente è
per i lettori che sono
alle prese con problemi
legati al loro sistema
immunitario. Queste
lotte possono andare
dall'ammalarsi spesso
a disturbi infiammatori
come la fibromialgia e
l'artrite fino al
deterioramento del
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rivestimento
intestinale, noto anche
come intestino che
perde. Qualunque sia
la vostra condizione,
questo libro aumenterà
la vostra comprensione
di come avere un
sistema immunitario
più sano e migliorare la
salute dell'intestino. E'
facile da seguire e vi
metterà sulla strada
giusta verso la
riparazione del vostro
intestino in modo da
poter iniziare a
raccogliere i molti
benefici di un sistema
immunitario forte.
Dopo aver letto questo
libro, capirete come la
vostra salute e il vostro
benessere siano
fortemente influenzati
dal vostro microbiota
intestinale. Quando
guarite il vostro
intestino, rafforzate
allo stesso tempo il
vostro sistema
immunitario.

La dieta dell'indice
glicemico Lulu.com
ai da poco scoperto
che un tuo genitore
soffre di Alzheimer e
non sai cosa fare? Vuoi
capire di più sull'
Alzheimer e la
Demenza Senile? Vuoi
invecchiare in modo
ottimale e prevenire
Alzheimer e Demenza?
Continua a leggere.....
Stai per imparare tutto
quello che devi sapere
per curare
correttamente un
amico o una persona
cara a cui è stato
diagnosticato
l'Alzheimer o la
demenza in un formato
facile da capire. Questo
libro è stato scritto per
aiutare tutti coloro che
lottano per ottenere
una migliore
comprensione
dell'Alzheimer o della
demenza e per coloro
che si prendono cura di
un amico o di una
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persona cara con
diagnosi di Alzheimer o
demenza. Ho scritto
questo libro per aiutare
tutti coloro che stanno
lottando
personalmente per
prendersi cura di un
amico o un membro
della famiglia a cui è
stato diagnosticato
l'Alzheimer o la
demenza e per coloro
che sperano di
ottenere una
comprensione più
profonda del morbo di
Alzheimer e della
demenza. A quelli di
voi che hanno un
amico o un membro
della famiglia a cui è
stato diagnosticato
l'Alzheimer o la
demenza, i miei
pensieri sono con voi.
Un amico o un membro
della famiglia
premuroso e
compassionevole è
molto necessario in
questo momento per

coloro a cui è stato
diagnosticato
l'Alzheimer o la
demenza. Potrebbero
non avere più le facoltà
di ringraziarti
personalmente per la
tua preoccupazione, il
tuo conforto e la tua
cura, ma la tua
compassione è
sicuramente sentita da
coloro che sono afflitti
dall'Alzheimer e dalla
demenza. Questo libro
vi darà una migliore
comprensione di ciò
che vi aspetta e
comprendendo meglio
potrete anche
imparare a prevenire
e/o ritardare l' avvento
di questa tremenda
malattia. In questo
Libro imparerai a: -
Capire l'Alzheimer e la
Demenza - Fasi
dell'Alzheimer e della
Demenza - I vari tipi e
gradi della Malattia -
Come capire in anticipo
i sintomi di queste



Dieta A Basso Indice Glicemico La Dieta Ideale
Per Dimagrire 17

17

malttie - Prendersi cura
dei pazienti con
Alzheimer o demenza -
Come prevenire e
ritardare l' Alzheimer e
la Demenza - E Molto,
molto di più! La
conoscenza della
malattia è
fondamentale per
aiutarti ad affrontare
questo percorso.
Quindi ,non aspettare e
SCARICA la tua copia
oggi stesso!
Infertilità Umana :
Principi e pratica
Babelcube Inc
“La dieta
mediterranea: Guida
alla cucina sana e
saporita", è un libro di
cucina completo che
introduce i lettori alla
rinomata dieta
mediterranea,
fornendo una serie di
ricette deliziose e
nutrienti. Nei capitoli
iniziali, il lettore viene
introdotto alla dieta
mediterranea e ai suoi

principi,
comprendendo come
questo approccio
alimentare promuova
la salute e il benessere
generale. Il libro
esplora i numerosi
benefici per la salute
della dieta
mediterranea,
compresi i suoi effetti
positivi sulla salute del
cuore, sulla gestione
del peso e sulla
longevità. Il nucleo del
libro ruota attorno agli
ingredienti chiave della
dieta mediterranea. I
lettori imparano a
conoscere i
componenti essenziali
di una dispensa
mediterranea,
scoprendo l'ampia
varietà di alimenti sani
che costituiscono la
base di questo stile di
vita culinario. Inoltre, il
libro guida i lettori a
rifornire la propria
dispensa di questi
ingredienti essenziali,
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assicurandosi di avere
tutto il necessario per
creare autentici piatti
mediterranei. Per
assistere i lettori nel
loro viaggio culinario, il
libro fornisce
indicazioni sugli
strumenti di cucina
essenziali per la cucina
mediterranea. Dai
semplici utensili alle
attrezzature
specializzate, i lettori
potranno conoscere gli
strumenti che
miglioreranno la loro
esperienza culinaria. Il
libro è suddiviso in
capitoli che coprono
varie categorie di pasti,
in modo da facilitare la
navigazione e la
ricerca di ricette adatte
alle proprie esigenze e
preferenze. Possono
iniziare la giornata con
colazioni di ispirazione
mediterranea, nutrienti
e soddisfacenti.
Insalate fresche e
saporite, zuppe e

stufati saporiti, piatti
salutari a base di
cereali integrali e
deliziose ricette di
pesce mostrano la
diversità della cucina
mediterranea. Per
coloro che preferiscono
il pollame e la carne, il
libro presenta una
selezione di ricette che
infondono queste
proteine con i sapori
mediterranei. Il
capitolo dedicato ai
vegetali offre opzioni
vegetariane e vegane
che celebrano
l'abbondanza di frutta,
verdura, legumi e
cereali nella dieta
mediterranea. I lettori
scopriranno anche
un'ampia gamma di
appetitosi antipasti
mediterranei e mezze,
perfetti per
intrattenere gli ospiti o
per un pasto leggero. I
contorni e gli
accompagnamenti
soddisfacenti
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completano i piatti
principali, mentre il
libro si conclude con un
dolce finale: una
raccolta di ricette per
la cucina
mediterranea. di
dessert di ispirazione
mediterranea che
concludono in modo
delizioso qualsiasi
pasto. Con il suo
approccio completo e
l'enfasi sulla salute e
sul gusto, “La dieta
mediterranea: Guida
alla cucina sana e
saporita” è la guida
definitiva per chiunque
voglia abbracciare lo
stile di vita
mediterraneo e gustare
un'ampia gamma di
piatti sani e deliziosi.
Curare il diabete senza
farmaci MyLife
Questa dieta
rivoluzionaria è il
risultato di anni di
ricerche medico-
scientifiche. La
dottoressa Michelle

Harvie e il professor
Tony Howell, che
lavorano al Genesis
Breast Cancer
Prevention Centre
dell'università di
Manchester, hanno
studiato a lungo il
regime alimentare
perfetto per perdere
peso facilmente e
velocemente e
mantenere nel tempo
la linea conquistata. È
semplice: basta
controllare
l'alimentazione per due
giorni alla settimana e
mangiare normalmente
per gli altri cinque
giorni. Seguendo
questo regime
alimentare si otterrà
molto più di una
semplice perdita di
peso: la dieta dei 2
giorni, infatti, apporta
anche sensazionali
benefici anti-età e anti-
cancro. Sarà dunque
possibile essere snelli,
in forma e in salute,
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senza fatica né
sacrifici. Il libro viene
inoltre in aiuto al
lettore con dei comodi
piani alimentari e una
serie di deliziose
ricette.
La dieta mediterranea
For Dummies Edizioni
Riza
Seguendo i metodi del
dottor Pankaj Vij,
basati sull’esperienza e
risultati concreti, puoi
gestire il diabete,
evitare le patologie
metaboliche correlate,
perdere peso e vivere
una vita più sana e
felice con energia da
vendere. Mentre il
moderno stile di vita
occidentale si diffonde
in tutto il globo, lo
stesso accade alla
sindrome metabolica:
insieme di sintomi che
fanno aumentare il
rischio di malattie
cardiache, ictus,
diabete e altre
condizioni. Ma c’è una

buona notizia. La
sindrome metabolica
può essere tenuta a
bada da un programma
di esercizi,
alimentazione naturale,
gestione dello stress e
sonno di qualità. In
questo libro conciso e
vivace, il dottor Pankaj
Vij attinge da
numerose ricerche
scientifiche e mediche
creando un programma
semplice ed efficace
per ottenere una salute
vibrante.
Dimagrisci con l’indice
glicemico Marsilio
Editori spa
Una guida utile nella
scelta di alimenti che
non alzano la glicemia,
aumentano il senso di
sazietà tra i pasti e
aiutano a ritrovare il
peso forma; in più
accrescono la
resistenza fisica,
riducono il rischio di
diabete e di patologie
cardiocircolatorie.
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ALZHEIMER E
DEMENZA Soluzioni
Naturali Youcanprint
NON DISPONIBILE PER
KINDLE E-INK,
PAPERWHITE, OASIS.
Una guida per
prevenire e combattere
il diabete in modo
naturale, con un
utilissimo ricettario
illustrato per mangiare
sano senza rinunciare
al gusto e al piacere
della tavola. Oggi in
Italia il diabete colpisce
milioni di persone. Ma
la buona notizia è che
questa patologia si può
gestire e controllare
grazie a uno stile di
vita equilibrato e a una
corretta alimentazione.
Questo libro mostra
come proprio il cibo sia
un prezioso alleato per
tenere sotto controllo
la glicemia, riducendo
anche il rischio di
malattie
cardiovascolari, tumori
e sovrappeso. Il

volume è arricchito da
pratici box, tabelle,
schede infografiche,
curiosità e consigli
specifici per bambini,
persone anziane e
donne in gravidanza.
La dieta anti diabete
Booksprint
Questo libro si propone
a chi vuole dimagrire in
modo semplice e
salutare senza imporsi
troppi sacrifici.La
metodologia che viene
proposta è modulata
sulle necessità e
sull'impegno che il
lettore è disposto a
mantenere.I punti
chiave di questa
metodologia sono
esposti ponendo a
confronto diversi
modelli di diete e
sintetizzandone gli
aspetti migliori.Viene
preso in considerazione
l'allenamento fisico
come strumento utile
da affiancare ad una
sana, ma
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soddisfacente,
alimentazione.
Il metodo Sorrentino
per dimagrire Demetra
Un libro che aiuta a
districarsi nell'enorme
offerta di diete più o
meno fantasiose e
insegna a conoscere
meglio il proprio
metabolismo e
soprattutto (ri)trovare
il vero significato di
un'alimentazione sana
ed equilibrata.
Chiunque ha provato
almeno una volta a
mettersi a dieta. Pochi
tuttavia sanno che

cosa succede davvero
al cervello e al corpo
quando si decide di
dire addio ai
carboidrati, quando si
diventa vegetariani o
quando si prova una
paleo-dieta o il digiuno
intermittente. Per
scoprire cosa significa
cambiare metabolismo
e sapere quali diete
funzionano davvero e
quali possono essere
rischiose. Un viaggio
nel corpo a dieta, per
capire se e quale
regime scegliere per
dimagrire (e stare
meglio).
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