
La RICETTA della SALUTE

Noi, in prima persona, siamo responsabili del nostro stato di
salute. Attraverso l’alimentazione e acquisendo la conoscenza
dei meccanismi fisiologici, possiamo migliorare lo stile di vita.

Per ritrovare il peso ideale, o meglio, la forma ideale, questo
testo offre gli argomenti e gli strumenti giusti per convincere le
persone a muovere la propria leva del benessere, non solo pen-
sando al dimagrimento, ma soprattutto pensando alla salute.

Se ci si trova già in una buona condizione fisica, sono presenti
le indicazioni per migliorare la qualità dell’alimentazione, impa-
rando a guardare non solo le calorie di un cibo, ma a compren-
dere il valore che quel cibo rappresenta per il nostro corpo. 

Giovani o meno giovani, atleti o sportivi per passione, amanti
delle passeggiate o delle scampagnate in bici, impegnati in lavo-
ri sedentari o al contrario in attività che richiedono una grande
spesa energetica... comunque sia, tutti abbiamo bisogno di con-
quistare lo stile di vita che ci porta maggiore beneficio.

Non esiste una formula uguale per tutti. Esiste la consapevolez-
za di dovere conoscere noi stessi e il nostro corpo, per potere
scegliere ciò che è veramente giusto per noi.

Se, infine, non si sa bene nella pratica quotidiana come rende-
re possibile il vero cambiamento, il volume presenta più di 200
ricette e utili spunti per preparare piatti nutrizionalmente equili-
brati, spiegando come distribuirli in modo bilanciato nell’arco
della giornata, della settimana e delle stagioni.
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Le autrici, con la loro complemen-
tare esperienza in campo nutrizio-
nale, hanno centrato l’obiettivo di
creare una guida esaustiva per
raggiungere e mantenere il benes-
sere a ogni età, senza sacrifici.

Grazie alla conoscenza dei mec-
canismi fisiologici che regolano la
relazione corpo-mente, si arriva a
comprendere l’importanza del cibo
e del giusto stile di vita per il nostro
equilibrio psico-fisico. 

In questo volume numerosi sono i
suggerimenti per volgere in pratica
quanto insegna la scienza, a parti-
re dalla borsa della spesa.

Inoltre, il libro presenta una “Scuo-
la di cucina sana” con ricette e
idee per preparare piatti leggeri: la
strada giusta per la conquista e il
consolidamento di corrette abitudi-
ni alimentari. Perché per mangiare
sano bisogna prima imparare a
cucinare sano.

La
 R

IC
E

T
TA

de
lla

 S
A

LU
T

E

www.ueseditore.com

Paola Rossi  
Professore Associato 
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