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Il dott. Barry Sears, nei sui libri, spiega come sia possibile raggiungere uno stato psicofisico di perfetta
forma, detta appunto “LA ZONA”, bilanciando nel modo giusto il cibo da assumere con regolarità e
precisione.

Non sempre, però, bilanciare nel modo giusto carboidrati proteine e grassi risulta semplice. Per questo spesso
il consumatore si rivolge a prodotti specifici confezionati già equilibrati in “blocchi”. Il pericolo di questo
approccio è quello di interrompere anticipatamente la dieta a causa della poca varietà di questi cibi, del
sapore non proprio entusiasmante e dell’elevato costo di acquisto.

Una alternativa per i neo apprendisti della DIETA a ZONA è quella di cercare su internet, ma anche questa
esperienza può risultare impegnativa se non si conoscono bene i valori nutrizionali degli alimenti e se non si
ha voglia di passare molto tempo ai fornelli per preparare un pasto dietetico che si finisce per mangiare in
qualche minuto.

A questo punto il lettore che vuole seguire la DIETA a ZONA finisce per chiedersi : ”Cosa devo mangiare?
Ed in quale quantità?”.

L’obiettivo di questo libro è quello di fornire al lettore un valido aiuto suggerendo dei pasti bilanciati in stile
40-30-30 di facile preparazione, veloci ed economici.

Naturalmente, quando si segue un regime alimentare controllato, non è possibile credere di poter mangiare
tonnellate di dolci e biscotti, ma anche pensare di escludere totalmente gli zuccheri semplici non è corretto.

Proprio per questo, nei 100 pasti di questo libro sono presenti, in maniera bilanciata, molti alimenti dal basso
e medio contenuto glicemico e qualche alimento dall’alto contenuto glicemico. Sarete voi a scegliere quale
pasto è più idoneo ai vostri gusti ed alle vostre esigenze.

Scoprirete che seguire la DIETA a ZONA non significa rinunciare a tutto quello che vi piace.

Per orientare meglio il lettore il libro è diviso in 4 capitoli. Ogni capitolo contiene 25 pasti. Il primo capitolo
propone gli spuntini bilanciati da un “blocco”, il secondo capitolo le colazioni e le merende bilanciate da due
“blocchi”, il terzo capitolo i pranzi bilanciati da tre “blocchi” ed il quarto capitolo le cene bilanciate da
quattro “blocchi”.
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From reader reviews:

Kristy Abrahams:

Spent a free the perfect time to be fun activity to do! A lot of people spent their sparetime with their family,
or all their friends. Usually they carrying out activity like watching television, about to beach, or picnic
inside park. They actually doing same thing every week. Do you feel it? Do you want to something different
to fill your free time/ holiday? Can be reading a book can be option to fill your totally free time/ holiday. The
first thing that you will ask may be what kinds of reserve that you should read. If you want to consider look
for book, may be the reserve untitled 100 Pasti veloci da preparare nella dieta a ZONA (Italian style) (Italian
Edition) can be excellent book to read. May be it might be best activity to you.

Jorge Eaton:

Reading a book to become new life style in this 12 months; every people loves to examine a book. When you
read a book you can get a lot of benefit. When you read books, you can improve your knowledge, due to the
fact book has a lot of information in it. The information that you will get depend on what kinds of book that
you have read. If you want to get information about your analysis, you can read education books, but if you
want to entertain yourself you can read a fiction books, these us novel, comics, in addition to soon. The 100
Pasti veloci da preparare nella dieta a ZONA (Italian style) (Italian Edition) provide you with new
experience in looking at a book.

Dana Register:

Don't be worry if you are afraid that this book may filled the space in your house, you may have it in e-book
technique, more simple and reachable. That 100 Pasti veloci da preparare nella dieta a ZONA (Italian style)
(Italian Edition) can give you a lot of pals because by you looking at this one book you have point that they
don't and make an individual more like an interesting person. This particular book can be one of a step for
you to get success. This book offer you information that maybe your friend doesn't know, by knowing more
than some other make you to be great folks. So , why hesitate? Let me have 100 Pasti veloci da preparare
nella dieta a ZONA (Italian style) (Italian Edition).

Rose Rafferty:

Some people said that they feel uninterested when they reading a reserve. They are directly felt this when
they get a half areas of the book. You can choose typically the book 100 Pasti veloci da preparare nella dieta
a ZONA (Italian style) (Italian Edition) to make your current reading is interesting. Your skill of reading
ability is developing when you similar to reading. Try to choose easy book to make you enjoy to study it and
mingle the feeling about book and looking at especially. It is to be initial opinion for you to like to start a
book and learn it. Beside that the publication 100 Pasti veloci da preparare nella dieta a ZONA (Italian style)
(Italian Edition) can to be a newly purchased friend when you're truly feel alone and confuse using what
must you're doing of the time.
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