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Il dottor Pierre Dukan ha elaborato un metodo rivoluzionario
in grado di far dimagrire oltre 33 milioni di persone su tutto il
pianeta.  Perché  tanto  entusiasmo?  Perché  la  dieta  Dukan
funziona, e si perde peso senza soffrire. È articolata in quattro
fasi, e già nei primissimi giorni assicura risultati sorprendenti.
Nella prima fase di attacco consente di spaziare, senza limiti
di quantità né vincoli di orario, tra ben 72 alimenti ricchi di
proteine. Nella seconda fase, quella di crociera, gli alimenti
che si consumano liberamente sono oltre 100: le 72 proteine
della prima fase a cui si associano le verdure. La terza fase, di
consolidamento, permette di integrare frutta, pane, formaggio
e cereali e di regalarsi due pasti «della festa» a settimana, in
cui ci si può concedere un po? di tutto. Infine, la quarta e
ultima fase, di stabilizzazione, prevede il consumo di ciò che si
vuole per tutta la vita, 6 giorni su 7, senza mai più recuperare
peso. I vantaggi? Non si soffre perché mangiando sempre a
sazietà  questo  programma  previene  gli  attacchi  di  fame
nervosa  e  insegna  a  nutrirsi  senza  contare  le  calorie  né
pesare i cibi. Basata su indicazioni semplicissime e chiare, "La

dieta Dukan" - bestseller in Francia, Stati Uniti, Gran Bretagna, Spagna, Germania, Russia e in tutti i
Paesi in cui è stata pubblicata - propone menu stuzzicanti e ricette deliziose alla portata di tutti in
una nuova versione più chiara, più aggiornata e con un nuovo inserto a colori. Un metodo di sicuro
successo che ha dato vita a una numerosa community sul web e a un sito che offre ai lettori un
esclusivo  servizio  di  coaching,  fornendo a  ogni  singolo  iscritto  indicazioni  personalizzate  e  un
monitoraggio quotidiano fino al raggiungimento del Giusto Peso.
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Chi legge questo libro legge anche:

[PDF] Un'adorabile impertinente
http://read.beebok.info/it-1410506469/un-adorabile-impertinente.html
Potrebbe  trattarsi  di  #veroamore?  Zoe  Miller  non  avrebbe  mai  immaginato  che  un
semplice tweet potesse cambiarle la vita. Specialmente perché con il suo «Hai fatto di
meglio», riferito all’ultimo film del suo attore preferito, si aspettava di ricevere più che
altro...

[PDF] Troppe volte vorrei dirti no
http://read.beebok.info/it-1400561339/troppe-volte-vorrei-dirti-no.html
L'amore può essere una scommessa rischiosa Dall'autrice della serie bestseller The Storm
Sono stato abituato ad avere sempre il controllo della situazione. Fuori e dentro l’ufficio.
Così quando i miei genitori hanno agito alle mie spalle, assumendo a mia insaputa un co-
direttore...

[PDF] Amori, bugie e verità
http://read.beebok.info/it-1417588333/amori-bugie-e-verita.html
Autrice del bestseller Vado, sbaglio e torno Irresistibile, sexy, romantico L’amore a volte
può fare paura Mi chiamo Chloe Scott e sono la single più imbranata di tutta la città.
Sono l’unica, tra le mie amiche, a non avere un ragazzo. Riuscite a immaginare quanto...

[PDF] Il fratello della mia migliore amica
http://read.beebok.info/it-1400560667/il-fratello-della-mia-migliore-amica.html
Un'autrice da oltre 2 milioni di copie Autrice bestseller del New York Times e di USA
Today L’ultima volta che ho visto il fratello minore della mia migliore amica, era il ritratto
dello  sfigato  perfetto,  con  tanto  di  bretelle.  Ma  quando  Cannon  si  è  presentato
all’improvviso come...

[PDF] Mai e poi mai
http://read.beebok.info/it-1410506143/mai-e-poi-mai.html
The Fall  Away Series 4.5 Quinn Caruthers ha parecchi problemi.  Per la verità,  tutti
riconducibili a suo padre Jason e ai suoi tre fratelli, Jared, Madoc e Jaxon. Da sempre
oppressa  dal  controllo  degli  uomini  della  sua  famiglia,  per  Quinn  è  stato  sempre
impossibile spiegare finalmente...
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[PDF] Genesi
http://read.beebok.info/it-1400560817/genesi.html
Un autore da oltre 3 milioni di copie vendute Un grande bestseller internazionale Dal
geniale autore di Epidemia mortale e Atlantis Saga Nel 2003 per la prima volta è stato
sequenziato il genoma umano. Ma i segreti che conteneva non sono mai stati svelati. Già
trent’anni prima,...

[PDF] Un perfetto bastardo
http://read.beebok.info/it-1396839442/un-perfetto-bastardo.html
Al primo posto della classifica del New York Times Dalle autrici di Bastardo fino in fondo
Era una mattina qualunque, il treno era affollato e tutto sembrava noiosamente normale.
A un certo punto sono stata come ipnotizzata dal ragazzo seduto vicino al corridoio.
Urlava contro qualcuno al telefono...

[PDF] Fino alla luna e ritorno
http://read.beebok.info/it-1412231533/fino-alla-luna-e-ritorno.html
Heal Me Series Calliope Harrington è la classica brava ragazza di buona famiglia, ma in
realtà nessuno la conosce veramente. Callie è infatti ribelle come un uragano, adora
andare sullo skate, anche se i suoi genitori non lo sanno, e durante il penultimo anno di
college vuole a...

[PDF] Chiave 17
http://read.beebok.info/it-1392038023/chiave-17.html
Tra Jo Nesbø e Stieg Larsson Dall'autore del bestseller Il sezionatore Un grande thriller Il
primo caso per  Tom Babylon «Un finale  da infarto.»  «Capolavoro di  tensione.»  Nel
Duomo di Berlino viene rinvenuto un corpo crudelmente mutilato, simile a un angelo con
due...

[PDF] Un sogno da favola
http://read.beebok.info/it-1411068258/un-sogno-da-favola.html
Dall'autrice del bestseller Un giorno da favola Carlotta Russo è un giudice del tribunale di
Genova, e odia gli uomini, ma ha deciso di prendere in mano la sua vita e fare il grande
passo:  si  sposa.  Già,  Carlotta  ha  deciso  di  convolare  a  nozze  con  se  stessa  e  per
l’occasione ha...
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