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Cosa posso fare per stare meglio? Questa è la domanda che
Sara  Farnetti,  specialista  in  medicina  interna  e  medico
all'avanguardia nella nutrizione e cura del  metabolismo, si
sente rivolgere quotidianamente dai suoi pazienti. La risposta
è tanto semplice quanto rivoluzionaria:  "mangiare bene, in
modo  funzionale".  Perché  nutrirsi  correttamente  significa
selezionare gli alimenti e le loro combinazioni per fornire ai
nostri organi ciò che richiedono per funzionare al meglio. Una
nutrizione personalizzata in base alle esigenze funzionali  è
uno strumento di precisione che consente di "dialogare" con il
nostro stesso corredo genetico, attivando un circolo virtuoso
tra il cibo e la nostra salute. Dopo il successo di Tutto quello
che sai sul cibo è falso, Sara Farnetti offre in questo libro una
lettura,  scientifica  ma  accessibile,  delle  soluzioni  più
innovative  nel  campo  della  nutrizione  per  la  cura  e  il
riequilibrio  del  metabolismo,  consigliandoci  di  "giocare
d'anticipo" per contrastare i propri fattori di rischio. Si tratta
di un nuovo approccio, di precisione, che mira a preservare la
giovinezza cellulare, prevenendo l'infiammazione, che provoca
malattie, anche gravi. Il futuro della nostra salute si pratica

ogni giorno a tavola, facendo del cibo uno strumento per controllare gli "interruttori ormonali" che
regolano il funzionamento del nostro corpo. L'autrice indirizza verso scelte alimentari consapevoli e
personalizzate, dando di volta in volta una risposta innovativa ai più comuni problemi: migliorare la
digestione, curare l'intestino, avere un cervello sempre pronto, contrastare l'invecchiamento in tutte
le fasi della vita e nutrire al meglio i propri figli. Al medesimo tempo attraverso semplici schemi sulla
corretta  combinazione  degli  alimenti,  accompagnati  da  proposte  di  menu,  sorprendentemente
sfiziosi e di rapida preparazione, mostra come prenderci cura della nostra salute in maniera davvero
efficace. Perché dal cibo e dai nutrienti che assumiamo dipende essenzialmente la nostra risposta
alla vita, allo stress e ai cambiamenti dell'ambiente che ci circonda. Un'alimentazione corretta è
quindi un progetto di cura e salute, per vivere più a lungo e felici.
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[PDF] Una Cenerentola a Manhattan
http://read.beebok.info/it-1437331118/una-cenerentola-a-manhattan.html
Romantico&#xa0;  Divertente&#xa0;  Esilarante  Autrice  del  bestseller  Matrimonio  di
convenienza “Un paio di scarpe possono cambiarti la vita” è una frase che non ha mai
convinto Riley, e i colpi di fulmine per lei sono sempre stati e rimangono un fenomeno
atmosferico. Orfana...

[PDF] La mia storia sbagliata con il ragazzo giusto
http://read.beebok.info/it-1439974738/la-mia-storia-sbagliata-con-il-ragazzo-giusto.html
Autrice bestseller  di  New York Times e USA Today Con l’arrivo del  suo trentesimo
compleanno, Emma Harrison ha scoperto di desiderare un figlio. Peccato che non ci siano
principi  azzurri  all’orizzonte.  E  quando  il  suo  migliore  amico  si  tira  indietro  come
possibile donatore, le opzioni...

[PDF] Donne che non perdonano
http://read.beebok.info/it-1441616036/donne-che-non-perdonano.html
«È vero, stava per uccidere un uomo, ma avrebbe anche liberato una donna. La somma
algebrica delle sue azioni sarebbe stata uguale a zero. E poi un'altra persona avrebbe
liberato lei». PRIMA EDIZIONE MONDIALE Camilla Läckberg ha venduto oltre venti
milioni di copie nel mondo.

[PDF] Un regalo sotto la neve
http://read.beebok.info/it-1435840613/un-regalo-sotto-la-neve.html
Una favola indimenticabile di amore, segreti, bugie e seconde possibilità Dall’autrice del
bestseller Un diamante da Tiffany Si dice che dietro ogni grande uomo ci sia sempre una
grande donna. In effetti dietro tutti i personaggi più in vista di Londra c’è lei: Alex...

[PDF] Noi due a ogni costo
http://read.beebok.info/it-1437331733/noi-due-a-ogni-costo.html
Scandalosamente irresistibile Pretty Series Ci sono voluti anni perché Kennedy Moore
rimettesse insieme i pezzi della sua vita dopo la rottura con Reese Spencer. Ma ce l’ha
fatta. Adesso è una donna nuova, forte e indipendente e insegue il sogno di danzare
all’Altman...
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[PDF] The Game
http://read.beebok.info/it-1435048311/the-game.html
Prima scena. Calciobalilla, flipper, videogioco. Prendetevi mezz'ora e passate dall'uno
all'altro, in quest'ordine. Pensavate di giocare, invece avete attraversato lo spazio che
separa una civiltà,  quella  analogica,  da un'altra,  quella  digitale.  Siete migrati  in  un
mondo nuovo: leggero,...

[PDF] Royals
http://read.beebok.info/it-1437202004/royals.html
«Dolce, romantico, semplicemente adorabile.» Buzzfeed Il vero principe azzurro arriva
quando meno te lo aspetti Daisy Winters ha una vita normale. Vive in Florida, ha sedici
anni, capelli color rosso fuoco da sirenetta, impossibili da domare, un lavoro part-time in
un supermercato, e...

[PDF] Il nostro gioco crudele
http://read.beebok.info/it-1435840681/il-nostro-gioco-crudele.html
«L’ho adorato e ho divorato ogni riga fino al finale da brividi.» Gillian Flynn, autrice di
L’amore bugiardo La loro relazione è finita Ma il gioco è appena cominciato Mike Hayes
ha avuto un’infanzia difficile e si è ricostruito con fatica una vita...

[PDF] La ragazza dell'isola
http://read.beebok.info/it-1437201697/la-ragazza-dell-isola.html
Da questo thriller è tratta la serie TV Shetland «Il thriller definitivo.» Sunday Express
L’ispettore Jimmy Perez è appena sbarcato con la fidanzata Fran nella remota isola di
Fair, il luogo in cui è nato, ed è impaziente di farle conoscere i suoi...

[PDF] Obbligo o verità
http://read.beebok.info/it-1398967946/obbligo-o-verita.html
Obbligo o Verità non solo mi ha fatta morire dal divertimento, ma mi ha fatta morire dalla
voglia di leggere ogni singola storia dei fratelli Winston. So già che i libri della serie “Che
barba l’amore!” saranno tra i preferiti irrinunciabili della mia libreria!...
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