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La dieta Sorrentino

Nicola Sorrentino, considerato uno dei più autorevoli nutrizionisti italiani, fornisce tutti i suggerimenti per 
imparare ad alimentarsi in modo corretto ed equilibrato e propone tante ricette gustose per chiunque 
voglia perdere peso senza troppi sacrifici. Per dimagrire non è necessario sottoporsi a un rigido regime 
alimentare: con la Dieta Sorrentino basta modificare le proprie abitudini per garantirsi, ad ogni età, 
un corpo sano ed attraente. Da un'alimentazione corretta, varia ed equilibrata dipendono il giusto 
accrescimento, la capacità di affrontare gli impegni quotidiani con energia ed efficienza, la resistenza 
alle malattie e la qualità della vita. La Dieta Sorrentino, basata sui principi di una sana alimentazione, 
consente di ritrovare la forma in 30 giorni mangiando di tutto senza dover rinunciare né alla pasta né 
alla pizza, riducendo le proteine di origine animale. "La pasta non fa ingrassare, troppa carne fa male 
e mangiar sano previene le malattie".

La dieta Sorrentino. L'alimentazione salutare per dimagrire e stare bene

Dopo il successo de La dieta Sorrentino, il dietologo italiano più stimato e seguito del momento, Nicola 
Sorrentino, torna in libreria con un nuovo metodo per aiutarci a conquistare, e a mantenere nel tempo, 
un benessere e una forma perfetta: Cambio Dieta Una dieta per essere sana ed efficace non deve 
essere sinonimo di tristezza e digiuno, perchè il cibo è una delle nostre principali fonti di sostentamento: 
ci nutre, ci mantiene forti e ci può rendere belli e felici , migliorando l'umore e innalzando le nostre 
difese immunitarie. La nuova pubblicazione, Cambio Dieta, si arricchisce delle nuove conoscenze 
e studi riguardanti due armi potenti per combattere grasso e malattie ovvero il controllo dell'indice 
glicemico e dell'acidità degli alimenti. Originariamente sviluppato come uno strumento per aiutare i 
diabetici a controllare gli zuccheri nel sangue, l'indice glicemico si è fatto strada anche nell'ambito del 
dimagrimento. Numerosi studi scientifici hanno infatti dimostrato che i cibi a basso indice glicemico 
possono aiutare a controllare l'appetito ed il peso, poiché venendo assorbiti lentamente riescono a 
dare un senso di sazietà più prolungato rispetto a quelli con un indice glicemico elevato. Secondo 
Nicola Sorrentino un altro grande segreto per star bene ed essere magri è limitare l'assunzione di 
alimenti acidi, come carni e formaggi, bevande gassate e alcoliche, preferendo a questi cibi alcalini 
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come vegetali, frutta fresca, tuberi, noci e legumi. Infatti un'alimentazione ricca di cibi acidi disturba il 
bilancio acido-base dell'organismo, promuovendo la perdita di minerali essenziali, come il calcio ed il 
magnesio contenuti nelle ossa. È provato che tali alterazioni favorirebbero la comparsa di un'acidosi 
cronica di grado lieve, che a sua volta sarebbe un fattore predisponente oltre che per alcune malattie 
come obesità, diabete, tumori, anche per un senso di malessere generale. Le numerose tabelle e i 
tanti consigli del Professore ci insegneranno a ritrovare con gusto e senza troppi sacrifici una linea da 
Star. Ritornare in forma non è solo un atto di vanità ma un investimento per la nostra salute e il nostro 
futuro

La dieta Sorrentino. La vera dieta salutare per dimagrire e stare bene

La nuova dieta dell’acqua: 30 giorni con ricette «L’acqua è un arbitro della nostra salute, governa il 
metabolismo delle cellule, e con esso tutti gli organi. Funziona da spazzino delle tossine, ci libera. 
Mangiamola allora quest’acqua!» Troppo spesso sottovalutata, l'acqua può essere considerata a 
tutti gli effetti un alimento. Quindi può essere inserita nella nostra dieta per la primaria funzione di 
regolarizzazione e perché aiuta a mangiare meno. Il libro si propone di esplorare e spiegare le più 
recenti e importanti ricerche sul tema dell'acqua per la salute, specifiche per ogni esigenza, e propone 
una nuova dieta dell’acqua, un programma di 30 giorni corredato di 30 ricette, che propone una nuova 
avventura alimentare. Seguendo le indicazioni della dieta, potrete disintossicarvi, dimagrire e migliorare 
la vostra forma. Senza pozioni magiche, ma attenendovi a un regime vario, equilibrato e semplice da 
seguire, dopo un mese vedrete aumentare il vostro senso di benessere generale e avrete certamente 
perso una taglia! Scoprirete che avere sempre con voi una bottiglietta d’acqua non è una moda, ma è 
davvero una buona idea, piacevole e salutare.

Cambio dieta

L’acqua aiuta a dimagrire? Nuovi studi internazionali dimostrano che bere acqua prima dei pasti aiuta 
a dimagrire e a mantenere nel tempo il peso raggiunto. E non solo perché con la pancia piena d’acqua 
non abbiamo nessuna voglia di mangiare, o almeno non solo per questo. Il fatto è che bevendo attiviamo 
una serie di meccanismi metabolici che ci aiutano realmente a perder peso. Se nella nostra dieta 
quotidiana introduciamo tra i 6 e gli 8 bicchieri di acqua e abbiniamo un’attività fisica costante otterremo 
dei risultati visibili e duraturi nel tempo. Questo libro vi spiega come fare, e perché un gesto semplice 
come «bere un bicchier d’acqua» riesce dove molte diete alla moda non riescono. Nicola Sorrentino, tra 
i più autorevoli e noti dietologi italiani, in queste pagine propone un programma alimentare dettagliato di 
trenta giorni con tante ricette invitanti e facili da eseguire, abbinando a ogni piatto l’acqua giusta, perché 
le acque non sono tutte uguali. Il cibo e l’acqua sono le armi più potenti per prevenire e combattere 
sovrappeso e malattie. Qui trovate tabelle, ricette e tanti consigli validi per tornare in linea e stare in 
forma.

Acqua da mangiare

È possibile fare andare d'accordo dieta dimagrante e piatti gustosi? Sembrava una scommessa 
impensabile, ma Allan Bay, famoso critico gastronomico, e Nicola Sorrentino, dietologo, l'hanno vinta. I 
due autori firmano un mese di ricette ghiotte ed equilibrate, buone da ogni punto di vista: perché ridurre 
i grassi e gli elementi ipercalorici dalla nostra tavola senza per questo privarci del gusto è possibile. Un 
mese di piatti leggeri e appetitosi, con indicazioni sul come procedere anche quando la dieta è finita, 
per dimagrire in salute e mangiare bene. Dalla prima colazione al bicchiere di vino, dalla parmigiana di 
melanzane all'impepata di cozze, piatti e consigli per dimagrire, migliorare la propria salute, ritrovare 
la forma e il sorriso. Perché chi l'ha detto che per perdere peso si deve anche perdere il buon umore?

La dieta dell'acqua

Le diete per ottenere risultati immediati e poi... mantenerli! «Sappiamo che perdere peso è un percorso 
lungo, che porta l’ago della bilancia a scendere nel tempo necessario a imparare il giusto modo di 
alimentarsi. Ma se i miei pazienti mi chiedono una soluzione diversa, io ho il dovere di dare loro una 
risposta efficace e nello stesso tempo sicura per la loro salute». Un evento importante o un impegno 
a cui si vuole arrivare in forma, un intervento, una gravidanza: i motivi per desiderare di perdere peso 
in poco tempo sono tra i più vari. Ma un dimagrimento troppo veloce può esporci a rischi per la nostra 
salute, se non è condotto in maniera corretta e adatta alle esigenze e alle caratteristiche di ognuno. 
Ecco quindi un libro che alla richiesta di una dieta veloce risponde con più d iuna proposta, nello stile 
semplice e rigoroso che da sempre contraddistingue quest’autore. Dal digiuno alla chetogenica, dalla 



vegan-detox alla dieta liquida, tutte le soluzioni più efficaci corredate da ricette da seguire giorno per 
giorno. Una guida ricca di spiegazioni chiare e consigli pratici per migliorare il nostro rapporto col cibo 
anche dopo i primi rapidi risultati, nella consapevolezza che da un’alimentazione sana ed equilibrata 
dipende anche il nostro benessere generale.

La dieta BaSo

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 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.

Dimagrire in pochi giorni

Hai sentito parlare della Dieta Sirt ma ti sembra troppo complicato organizzarti per seguirla? Vuoi 
perdere peso velocemente e in modo guidato con un piano alimentare che si adatti alle tue esigenze 
e ti porti a risultati straordinari in 4 settimane? Se vuoi eliminare la pancetta FINALMENTE in modo 
SEMPLICE, continua a leggere… La Dieta Sirt nasce nel Regno Unito e si basa sull’inserimento 
nella propria alimentazione di cibi ricchi di sirtuine, un particolare tipo di proteine capaci di indurre 
la perdita di peso, la cosiddetta “attivazione del gene magro”. Ma c’è un dettaglio importante e se ti 
piace mangiare di sicuro non ti è sfuggito! Va bene dimagrire, ma chi ha voglia di sperimentare ricette 
inglesi?!! Parliamoci chiaro: noi italiani siamo abituati a mangiare bene. E' vero, talvolta questo significa 
esagerare e metter su qualche chilo, ma se invece esistesse un modo per stare in forma mangiando 
dei piatti che si adattano al nostro palato? Ebbene, c’è. In questo libro troverai un piano alimentare 
con più di 80 ricette per tutti i giorni, incentrate sui nostri gusti mediterranei. Potrai modificarlo in modo 
che segua perfettamente le tue necessità, oppure seguirlo così com’è senza variare una virgola. In 
ogni caso sarai sulla strada giusta per raggiungere il tuo obiettivo e soprattutto per mantenerlo nel 
tempo! In questo libro troverai: Le 2 Fasi della Dieta Sirt spiegate in dettaglio, con suggerimenti per 
massimizzare i risultati Una terza Fase di transizione, in esclusiva per questo libro, per tornare a 
una sana alimentazione senza alcuna restrizione e consolidare le buone abitudini acquisite La lista 
della spesa per ogni settimana Un piano settimanale dettagliato, con tutti i pasti già pianificati ed 
eventualmente aggiornabili secondo le tue esigenze Più di 80 ricette spiegate in dettaglio, per tutti 
i gusti e con ingredienti già presenti nelle nostre cucine 24 ricette diverse per succhi Sirt che avrai 
davvero voglia di bere! E MOLTO ALTRO Sei pronta a vivere la vita che ti meriti, serena, in salute e 
senza che il peso sia più un problema? Se la risposta è SI, Compra ora la Tua Copia!

Il metodo Sorrentino per dimagrire. Dieta, sport, stile di vita

Hai sentito parlare della Dieta Sirt e ti serve un libro che ti spieghi cosa fare per filo e per segno? Vuoi 
perdere peso velocemente e in modo guidato con un piano alimentare che si adatti alle tue esigenze? 
Se vuoi eliminare la pancetta FINALMENTE in modo SEMPLICE, continua a leggere… La Dieta Sirt 
nasce nel Regno Unito e si basa sull’inserimento nella propria alimentazione di cibi ricchi di sirtuine, 
un particolare tipo di proteine capaci di indurre la perdita di peso, la cosiddetta “attivazione del gene 
magro”. Questo libro prende tutta la forza della Dieta Sirt e la declina in 200 ricette gourmet, con sapori 
di tutto il mondo adattati al gusto italiano. Potrai seguire il piano alimentare così come viene proposto 
dall’autrice, oppure modificarlo in modo che segua perfettamente le tue necessità. In ogni caso sarai 
sulla strada giusta per raggiungere il tuo obiettivo e soprattutto per mantenerlo nel tempo! In questo 
libro troverai: *300 PAGINE DI CONTENUTI!* La Dieta Sirt spiegata in dettaglio, con suggerimenti per 
massimizzare i risultati Le 2 Fasi Principali e una terza Fase di transizione, in esclusiva per questa 
collana, per tornare a una sana alimentazione senza alcuna restrizione e consolidare le buone abitudini 
acquisite 200 ricette gourmet spiegate in dettaglio, per tutti i gusti Un piano settimanale dettagliato di 
4 settimane, con 80 ricette, tutti i pasti già pianificati, aggiornabili secondo le tue esigenze e le liste 



della spesa 35 ricette di succhi Sirt che avrai davvero voglia di bere tutti i giorni E MOLTO ALTRO Sei 
pronta a perdere peso e vivere la vita che ti meriti? Questo libro ti porterà al successo a partire dal 
Giorno 1! Se la risposta è SI, Acquista ora la Tua Copia!

Il metodo Sorrentino per dimagrire

Stai cercando una dieta che ti aiuti a perdere peso in modo rapido, sicuro e anche economico? Dopo 
tutte le diete e le restrizioni che ti sei impostY, sei stancY di sentirti dire che la colpa è solo tua e che forse 
dovresti impegnarti di più? Ti piacerebbe invece, cambiare completamente stile di vita ed approcciarti 
al cibo in maniera sana, mangiando sei volte al giorno? Se la risposta è sì... allora continua a leggere! 
La Dieta Risveglia Metabolismo 2.0 è un programma progettato specificamente per coloro che hanno 
bisogno di perdere peso in modo rapido e sicuro. Ma soprattutto, nasce dal bisogno di alcune persone, 
di ritrovare il piacere di mangiare, intesa come un'azione svolta con l'intenzione di ricominciare a volersi 
bene. Essere a dieta e non riuscire a scendere neanche un etto, sappiamo benissimo tuttY come ci fa 
sentire: sbagliatY! Eppure, noi, sappiamo benissimo tutte le rinunce che ci siamo impostY, tutti i giorni 
passati davanti allo specchio alla ricerca di un cambiamento, o la speranza che quel numerino sulla 
bilancia, potesse segnare qualcosa di diverso dal fallimento. Tuttavia, eccoci qui, di nuovo a cercare la 
dieta super-mega-veloce che ci porterà finalmente al raggiungimento del nostro obiettivo. Purtroppo, 
vi devo dare una triste notizia: non possiedo nessuna bacchetta magica! Ma se vi atterrete a questo 
programma, con la giusta mentalità e tutto l'impegno che sarete capaci di metterci, i risultati non 
tarderanno ad arrivare anche per Voi! In questo libro troverete: Un piano di Esercizi adatto alle esigenze 
di tuttY! I 3 tipi di piani di dieta e come scegliere quello più adatto a te! 2 Piani alimentari per perdere peso 
e per mantenerlo nel tempo Moltissime ricette veloci e super sfiziose! Ricette vegane per soddisfare 
qualsiasi stile di vita! ...e molto altro ancora!!! Anche se pensi di non poter essere costante: non ti 
accorgerai nemmeno di essere a dieta con sei pasti al giorno! Anche se sei una mamma che allatta: 
questo programma è adatto anche alle mamme a partire da due mesi dopo il parto. Oltre a sostenere 
l'allattamento, favorisce anche la perdita di peso. Anche se sei un adolescente: questa dieta è adatta 
anche ai giovani, fornendo la giusta alimentazione agli adolescenti in crescita tra i 13 e i 18 anni. 
Anche se sei troppo occupato per cucinare ogni giorno: queste ricette sono veloci da preparare e si 
conservano a lungo, perché è la dieta che deve adattarsi ai tuoi bisogni e non viceversa! Allora...cosa 
aspetti? Scorri in alto e clicca sul pulsante ACQUISTA ORA e inizia a cambiare il tuo modo di mangiare, 
di apparire e di sentirti!

Dieta Sirt

Un uomo con la pancia prominente nonostante il fisico snello, una donna in menopausa che prende 
una taglia anche se la bilancia non lo rivela, una ragazza afflitta dalla cellulite. E un'altra che si sente 
le gambe gonfie e pesanti. Il dietologo non viene chiamato in causa solo da persone in sovrappeso, 
ma anche da chi non sa riconoscere con certezza la causa del proprio disagio fisico.

Dieta Sirt

Cosa mangiano i campioni dello sport? Che tipo di alimentazione garantisce loro forza, resistenza, 
reattività ma anche lucidità mentale? Quali sono i segreti per nutrire i muscoli e debellare il grasso 
in eccesso? Il professor Sorrentino in questo libro esclusivo fornisce tutte le risposte ad amatori 
e professionisti, perché possanoottimizzare la propria dieta per restare in salute e migliorare le 
performance in ogni sport o attività fisica. La parola magica è equilibrio, è infatti fondamentale un 
regime alimentare bilanciato: le giuste proteine, la corretta idratazione, la scelta degli integratori, 
oltre naturalmente all'apporto di carboidrati, grassi, vitamine e sali minerali. Suggerisce inoltre tutte 
le indicazioni personalizzate a seconda dello sport che si pratica, perché pedalare in montagna non 
è come giocare a calcio, correre la maratona non è come tirare di boxe. A tutto ciò si aggiunge la 
possibilità di avere accesso alle abitudini alimentari di grandi campioni come Olivier Giroud, Sofia 
Goggia, Pecco Bagnaia, Vincenzo Nibali, Bebe Vio, Danilo Gallinari e molti altri, intervistati dal noto 
giornalista Daniele Dallera, che si mette a tavola con loro e curiosa nei loro menù giornalieri: emerge 
la voglia di mangiare bene, con attenzione, con gusto, lontani da aiuti e scorciatoie, seguendo il piano 
dei loro nutrizionisti. Suggerimenti sugli abbinamenti dei cibi, gli orari dei pasti, gli sgarri, frutto di anni 
di studi e test, compongono un metodo alimentare straordinario per affrontare lo sport ma anche per 
ottimizzare il peso in tutte le condizioni.

Dieta Risveglia Metabolismo 2. 0



Hace poco más de un siglo, una familia partió de Sorrento y se instaló en la ciudad argentina de Mar 
del Plata para abrir un hotel y luego una trattoria cerca de la playa. Podría tratarse de una familia 
cualquiera de las tantas que inmigraron por esos años, pero esta tuvo una participación especial en 
la cultura argentina: inventó los sorrentinos, una pasta que hoy se come en todo el país. La trattoria 
pasó de las manos de los padres a las de los hijos, y del hermano mayor al menor, el Chiche, un 
hombre que amaba el cine, la porcelana comprada en Europa y la buena conversación, alguien para 
el que el mal gusto era un rasgo imperdonable y que, apenas con una ocurrencia, podía convertir una 
situación banal en una anécdota que se contara por años en las sobremesas. Virginia Higa recogió las 
piezas de un relato familiar para escribir una novela sobre este personaje inolvidable, y sobre mujeres 
y hombres de aparente sencillez que protagonizan amores eternos y soledades profundas, muertes, 
traiciones y canciones, anhelos de costas lejanas y profecías de videntes, mientras celebran el idioma 
común de un clan inquebrantable. Como en las mejores comedias –especialmente las italianas–, en 
Los sorrentinos todo se mezcla y se confunde: la risa con el llanto, el destino de una familia con el de 
un país y la vida bien vivida con la más afortunada de las herencias "Virginia Higa desciende por vía 
materna de italianos y por parte del padre, de japoneses. En esta novela ha trabajado la línea materna, 
más precisamente las vicisitudes de Chiche, radicado en Mar del Plata e inventor de los sorrentinos. 
Por ella desfilan parientes, clientes, competidores, amigos y enemigos, y sorprenden en ella la pintura 
de personajes, el humor y la sabiduría en las transiciones. Esta novela se lee de un tirón y no nos 
deja de sorprender". Hebe Uhart "Leve, precisa, tierna, delicada y luminosa. La historia de cómo se 
inventaron los sorrentinos y de la familia que los inventó. Y en el centro de esa historia: Chiche, un 
personaje único, lleno de aristas, uno de esos personajes que recordaremos para siempre". Federico 
Falco

La dieta dell'acqua. Che cosa mangiare, che acqua bere per stare bene e perdere peso

UNA GUIDA ALLA MODERNA COSMETOLOGIA, FIRMATA DA UN AUTOREVOLE ESPERTO, IN-
DISPENSABILE PER CAPIRE I REALI BENEFICI, PREGI, DIFETTI E PERICOLI DEI COSMETICI. 
Nella moderna società dell'apparenza e del culto del corpo, il cosmetico ha assunto un'importanza 
enorme, eppure pochi ne conoscono gli effetti reali sul corpo e sulla salute. Con questo libro si potranno 
finalmente capire appieno i benefici, ma anche i pericoli, grazie a un'attenta guida che accompagna il 
lettore nella conoscenza e comprensione degli ingredienti. L'autore, dopo un'attenta riflessione teorica 
sulla bellezza, sul rapporto tra corpo e seduzione, e sulla psicocosmesi, analizza tutti gli aspetti pratici 
dei cosmetici: creme, trattamenti speciali, peeling, oli e maschere, anti-age, igiene intima e deodoranti, 
profumi, fisiocosmesi. Dal viso al corpo ai capelli, ogni parte ha le sue regole, ogni prodotto offerto sul 
mercato va capito, scelto e adottato con piena consapevolezza. Indispensabile per questo è la guida 
alla lettura delle etichette, per orientarsi nella giungla dei prodotti cosmetici. Con un contributo di Nicola 
Sorrentino, dedicato al rapporto tra bellezza e alimentazione.

Siamo gonfi non siamo grassi

Nicola Sorrentino, il dietologo più stimato e seguito del momento, torna in libreria con un nuovo manuale 
su un tema comune a tanti: il grasso addominale.

La dieta dei vip. Segreti e ricette per vivere in leggerezza

Hai sentito parlare della Dieta Sirt ma ti sembra troppo complicato organizzarti per seguirla? Vuoi 
perdere peso velocemente e in modo guidato con un piano alimentare che si adatti alle tue esigenze 
e ti porti a risultati straordinari in 4 settimane? Se vuoi eliminare la pancetta FINALMENTE in modo 
SEMPLICE, continua a leggere... La Dieta Sirt nasce nel Regno Unito e si basa sull'inserimento 
nella propria alimentazione di cibi ricchi di sirtuine, un particolare tipo di proteine capaci di indurre 
la perdita di peso, la cosiddetta "attivazione del gene magro". Ma c'è un dettaglio importante e se ti 
piace mangiare di sicuro non ti è sfuggito! Va bene dimagrire, ma chi ha voglia di sperimentare ricette 
inglesi?!! Parliamoci chiaro: noi italiani siamo abituati a mangiare bene. E' vero, talvolta questo significa 
esagerare e metter su qualche chilo, ma se invece esistesse un modo per stare in forma mangiando 
dei piatti che si adattano al nostro palato? Ebbene, c'è. In questo libro troverai un piano alimentare 
con più di 80 ricette per tutti i giorni, incentrate sui nostri gusti mediterranei. Potrai modificarlo in modo 
che segua perfettamente le tue necessità, oppure seguirlo così com'è senza variare una virgola. In 
ogni caso sarai sulla strada giusta per raggiungere il tuo obiettivo e soprattutto per mantenerlo nel 
tempo! In questo libro troverai: Le 2 Fasi della Dieta Sirt spiegate in dettaglio, con suggerimenti per 
massimizzare i risultati Una terza Fase di transizione, in esclusiva per questo libro, per tornare a 



una sana alimentazione senza alcuna restrizione e consolidare le buone abitudini acquisite La lista 
della spesa per ogni settimana Un piano settimanale dettagliato, con tutti i pasti già pianificati ed 
eventualmente aggiornabili secondo le tue esigenze Più di 80 ricette spiegate in dettaglio, per tutti 
i gusti e con ingredienti già presenti nelle nostre cucine 24 ricette diverse per succhi Sirt che avrai 
davvero voglia di bere! E MOLTO ALTRO Sei pronta a vivere la vita che ti meriti, serena, in salute e 
senza che il peso sia più un problema? Se la risposta è SI, clicca su "Acquista ora" e Compra la Tua 
Copia!

Mangia come un campione

È una delle domande che mi sento fare più spesso: ma come fai a essere sempre così in forma, 
energica, a rimanere così giovane? È vero, un po' la genetica mi aiuta... Ma ho imparato, anche grazie 
al mio dietologo Nicola Sorrentino, una serie di trucchi che mi permettono di non perdere il benessere 
e la linea nonostante una vita incasinata dagli impegni (e qualche trasgressione di cui non riesco a fare 
a meno...). Ho i miei piccoli rituali da fare appena sveglia (mai sentito parlare del "saluto al sole"?) e le 
(piacevoli) regole per la colazione. Ho imparato i falsi miti sul pranzo fuori casa (attenti alle insalatone!) 
e che la pasta in fondo non fa ingrassare, se sai come cucinarla... Ho imparato perfino ad affrontare 
il gusto di un happy hour senza rovinarmi il giro vita, e a concedermi qualche salutare peccato di 
gola (il cioccolato e la mia adorata parmigiana di melanzane). Ho imparato anche che il cibo e i miei 
integratori possono essere un ottimo modo per curare la salute e fare risplendere la pelle e i capelli. 
Col supporto scientifico del dottor Sorrentino, abbiamo elaborato un programma di due settimane per 
perdere almeno una taglia e prendere il giusto "passo" verso una vita sana, energica e in forma. E per 
le emergenze, le diete lampo: una "last minute" di tre giorni, quella disintossicante e quella per avere 
una pancia che più piatta non si può. Io le ho testate tutte, in momenti diversi della mia vita, e tutte 
mantengono le promesse. Barbara

Los sorrentinos

En 1971, La dieta ecológica abrió nuevos caminos, porque nos mostró una filosofía fascinante sobre 
cómo podemos cambiar, tanto nosotros como el mundo, sencillamente cambiando la forma en la 
que comemos. Este libro extraordinario expuso por primera vez la cantidad de residuos innecesarios 
que se generan al seguir una dieta básicamente carnívora. Ahora, en una edición especial por su 
50 aniversario, la experta en alimentos de renombre mundial Frances Moore Lappé profundiza aún 
más y nos muestra cómo una alimentación vegetariana puede ayudar a restaurar nuestros dañados 
ecosistemas, abordar la crisis climática y minimizar el impacto ambiental de nuestros actos.

La divina cosmesi

� 55% OFF for Bookstores! LAST DAYS! � Keto Diet Everyday Recipes for Quick Weight Loss! Your 
Customers Never Stop to Use this Awesome Cookbook! Do you crave quick & effortless keto recipes? 
And I know you had tasty dinners with the loved ones and there are a few or more extra pounds ''on 
board''! That's why I focused on creating the one and only Keto recipe book with 550 Delicious meals, 
that you'll ever need to cook to stay on Keto! Shoot for it! This simple, yet powerful keto cookbook has 
plenty of content in the following categories: My Top Keto Recipes No-fuss Brunch and Dinner recipes 
to keep ''cheating'' Energizing Smoothies and Breakfasts Great Meatless and Vegetarian recipes Great 
variety of Soups, Stews and Salads Fascinating Keto Desserts & Drinks Lots of protein recipes - Poultry, 
Meat, Fish & Seafood Craveable Side Dishes & Snacks Buy it NOW and let your customers get addicted 
to this amazing book!

Grassi dentro

Prendendo in prestito gli affermati, e sempre validi, princípi della dieta mediterranea, il volume “Dima-
grire con la Dieta Mediterranea - con 257 ricette gustose” propone un programma di dimagrimento, di 
consolidamento dei risultati ottenuti e di mantenimento duraturo del peso ideale. Tutto ciò, seguendo 
semplici indicazioni e consigli sullo stile di vita, al fine di raggiungere la tanto desiderata “riabilitazione 
comportamentale” indispensabile ad evitare le temute “ricadute”.

Dieta Sirt

Nuova edizione completa e aggiornata «La dieta di cui tutti parlano.» The Times «Una dieta che si 
basa sull’inclusione e non sull’esclusione di cibi, che permette di perdere anche più di 3 chili in una 



settimana.» Vanity Fair «Una dieta attenta alla scelta degli alimenti che possono avere straordinari 
benefici sulla nostra salute. » Cosmopolitan Dopo il clamoroso successo della prima edizione, Aidan 
Goggins e Glen Matten propongono la nuova edizione completa e aggiornata della dieta del gene 
magro. Il metodo che ha rivoluzionato i tradizionali sistemi di dimagrimento, grazie a un programma 
fondato sulla dieta mediterranea, che non esclude nessun gruppo alimentare, sazia e non toglie il 
piacere della tavola. In questa nuova edizione, integrano il programma oltre 100 nuove ricette sane, 
gustose e tutte da provare.

Beautyfood. La dieta della bellezza

La Festa della Vita più che un evento è una sensazione di immensa portata che nasce nell’animo e 
che dovrebbe allietare chiunque rifletta sul profondo significato del fatto contingente di poterne gioire 
e dovrebbe far apprezzare e valorizzare ogni istante della propria esistenza. La Festa della Vita è luce, 
è gioia, è amore, è passione, è piacere per tutto quello che riusciamo a fare e per quello che in futuro 
speriamo di fare. È la meravigliosa constatazione di essere gli attuali protagonisti in questo mondo 
così complesso, certamente difficile, ma pieno di opportunità, le più varie, le più diverse, ma dove 
ognuno può ricavare la sua nicchia e realizzare i propri programmi in base agli impulsi che riceve dal 
suo genoma e dall’ambiente in cui vive.

Ecco come faccio

La pelle non mente, rivela di noi forse più di quanto vorremmo: come mangiamo, se riposiamo a 
sufficienza, se amiamo stare all'aria aperta, persino se siamo felici. Prendersene cura, osservarne i 
cambiamenti vuol dire occuparsi non solo della nostra bellezza ma anche della nostra salute. Ed è per 
questo che ci facciamo mille domande a cui spesso troviamo risposte contraddittorie o incomplete. La 
dottoressa Pucci Romano, una delle più note e autorevoli dermatologhe italiane, ha deciso di mettere 
a disposizione la sua esperienza ultratrentennale e raccogliere in questo libro tutte le risposte alle 
centinaia di domande che le fanno i suoi pazienti e le altre migliaia di persone on line. Come eliminare 
borse e occhiaie? È vero che l'alimentazione influisce sull'acne? Lo scrub va bene per tutti i tipi di pelle? 
La cellulite si può curare? Qual è il dopobarba migliore dopo la rasatura? Come si sceglie il profumo in 
base alla propria pelle? Dai segreti della skincare ai metodi di epilazione, dalle creme solari alla scelta 
dei cosmetici, dalle rughe ai capelli, ogni domanda avrà una risposta e un suggerimento pratico per la 
bellezza o la salute. Consigli, falsi miti, fake news, soluzioni, piccoli segreti per la beauty routine sono 
spiegati con chiarezza ed empatia in queste pagine imperdibili.

La dieta ecológica

En su sexta edición, Fundamentos de enfermería práctica cambia de título para representar mejor su 
contenido, completamente actualizado. Manual Mosby de cuidados básicos de en­fermería continúa
 preparando a los estudiantes de Cuidados Auxiliares de Enfermería para trabajar en centros asistenciales
 y hospitales y sigue ayudando a los docentes a cumplir sus objetivos educativos. Incorpora importantes
 novedades, como los nuevos capítulos «Ética y leyes», «Movilización de personas», «Traslado de
 personas», «Sondas urinarias», «Necesidades de líquidos» y «Problemas de audición, habla y visión»;
 dos nuevos procedimientos, «Traslado de una persona usando una grúa mecánica de pie» y «Cuidado de
 las gafas»; los cuadros «Im­portancia de las matemáticas», y numerosas figuras. Incorpora herramienta
s didácticas como los cuadros que acompañan el texto, iconos en epígrafes que avisan de cuadro
s de procedimientos asociados e, inversamente, iconos en cuadros de procedimiento que alertan d
e contenido asociado en el texto. Asimismo, todos los capítulos comienzan con una serie de objetivos
, palabras clave y abreviaturas clav

La cellulite

Una de las preocupaciones de buena parte de las personas consiste en llegar al peso justo y hacerlo 
con un cuerpo bien moldeado, esto es, con formas atractivas y sin flaccidez. Y es cierto que en el 
mundo actual propuestas para lograrlo son lo que sobra. Sin embargo, lo cierto es que muchas de ellas 
tienen un costo adicional demasiado alto: la salud. Efectivamente, no faltan dietas que, formuladas de 
manera irresponsable, dejan a quienes las llevan a cabo con menos kilos, pero también carentes de 
los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita. O programas de ejercicios físicos que, formulados de 
manera aislada y sin una dieta adecuada que los sostenga y permita, hacen caer a sus desdichados 
cultores en un sobreentrenamiento que sólo deriva en fatiga. Este libro, en cambio, propone una 



dieta simple pero eficaz que, combinada con algunos ejercicios específicos, permitirá eliminar esos 
molestos kilos de más en poco tiempo: ¡tan solo en 7 días!

Ricette Di Tutti i Giorni per la Dieta Chetogenica

Bibliotheca Nutritio Et Dieta

https://chilis.com.pe | Page 8 of 8


