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Manger sain, varié et équilibré devrait être facile et spontané.
Pourtant, un Francais sur deux est en surpoids, un sur trois
présente au moins une carence nutritionnelle et un Francais
sur quatre souffre d'un excès de mauvais cholestérol.

Soumis  à  des  informations  contradictoires,  nombreux  sont
ceux qui manquent de repères et ne savent plus quoi manger !
Cet  ouvrage  pratique  et  exhaustif  répond  à  toutes  les
questions que vous vous posez :
Quel est l'intérêt nutritionnel de chaque famille d'aliments ?
Doit-on en bannir certains de notre alimentation ? Comment
distinguer  le  vrai  du  faux  parmi  la  masse  d'informations
disponibles ? Comment bien se nourrir à chaque âge de la vie,
en fonction de ses besoins nutritionnels ? Quelle alimentation
privilégier en cas de problèmes de santé ?
Grâce  à  ce  livre  de  référence,  vous  adopterez  les  bonnes

pratiques pour préserver votre capital santé et retrouver le plaisir de manger sain, sans culpabilité.
Vous y trouverez également : Des FAQ et des rubriques "Vrai/Faux" pour faire le point. Des fiches et
des conseils pratiques à suivre au quotidien. Une boîte à outils riche en conseils nutritionnels. Un
glossaire pour mieux comprendre les termes médicaux.
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[PDF] Pari Osé
http://read.woobooks.info/fr-1456627332/pari-ose.html
Cruz… Le fantasme numéro un de son adolescence. Le latino sexy qui a peuplé toutes ses
pensées.  Rien  que  le  murmure  de  son  prénom  provoquait  en  elle  de  violentes
palpitations. Tout ça, c’est terminé maintenant?! Bethany a grandi?! Elle...

[PDF] S.W.A.T. tome 1 : Dualité
http://read.woobooks.info/fr-1455521813/s-w-a-t-tome-1-dualite.html
Le bonheur est un but utopique qu'Alyssa a passé sa vie à essayer d'atteindre. Malgré
tous ses efforts, le destin s’acharne et la place au cœur du danger, mettant sur sa route le
ténébreux Hardy, agent du S.W.A.T. Un passé mystérieux, une...

[PDF] Des mâles à tomber
http://read.woobooks.info/fr-1456382466/des-males-a-tomber.html
Cela fait dix ans que Parker Drew et Gus Duke ne se sont pas vus, mais c’est comme si
aucun temps ne s’était écoulé. Ils étaient beaux et passionnés à l’époque et l’étincelle
entre les deux est toujours là...

[PDF] The Boy Next Room, vol. 4
http://read.woobooks.info/fr-1454229888/the-boy-next-room-vol-4.html
Son premier amour ? Son plus grand interdit. Hériter de quatre demi-frères d’un coup,
c’est trop, beaucoup trop pour Céleste, éternelle solitaire, qui n’a jamais trouvé sa place
nulle part. Envoyée chez son père biologique...

[PDF] En attendant le jour
http://read.woobooks.info/fr-1451498077/en-attendant-le-jour.html
L’inspectrice Renée Ballard, la nouvelle héroïne de Michael Connelly &#xa0; Reléguée
au quart de nuit du commissariat d’Hollywood, l’inspectrice Renée Ballard se lance dans
des enquêtes qu’elle n’a pas le droit de mener...
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[PDF] Is it love ? Carter Corp. Gabriel
http://read.woobooks.info/fr-1452437149/is-it-love-carter-corp-gabriel.html
Is it love ? L'histoire d'amour dont vous êtes l'héroïne. Alors qu'Ashley est en retard pour
son premier jour de travail à la Carter Corporation, une grande entreprise new-yorkaise
dans laquelle elle a toujours rêvé d'être embauchée, elle croise le...

[PDF] Les gratitudes
http://read.woobooks.info/fr-1451199772/les-gratitudes.html
«&#xa0; Je suis orthophoniste. Je travaille avec les mots et avec le silence. Les non-dits.
Je travaille avec la honte, le secret, les regrets. Je travaille avec l’absence, les souvenirs
disparus, et ceux qui ressurgissent, au détour d’un prénom, d’une...

[PDF] After Saison 2
http://read.woobooks.info/fr-957329950/after-saison-2.html
Il y avait la vie avant que Tessa rencontre Hardin, et il y a AFTER (après) ! Hardin n'a
rien à perdre... sauf elle. Après leur rencontre la vie ne sera plus jamais la même. Après
un début tumultueux, la relation de Tessa et Hardin semblait bien partie....

[PDF] After Saison 1
http://read.woobooks.info/fr-951190561/after-saison-1.html
AVANT, ELLE CONTRÔLAIT SA VIE. AFTER, TOUT A CHAVIRÉ... Tessa est une jeune
fille ambitieuse, volontaire, réservée. Elle contrôle sa vie. Son petit ami Noah est le
gendre idéal. Celui que sa mère adore, celui qui ne fera pas de vagues. Son avenir est...

[PDF] J'ai dû rêver trop fort
http://read.woobooks.info/fr-1449092490/j-ai-du-rever-trop-fort.html
Les plus belles histoires d'amour ne meurent jamais. Les plus belles histoires d'amour ne
meurent jamais. Elles continuent de vivre dans nos souvenirs et les coïncidences cruelles
que notre esprit  invente. Mais quand, pour Nathy, ces coïncidences deviennent trop
nombreuses, doit-elle...

[PDF] La Mort est ma raison de vivre
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« À quel moment ma vie a pu devenir aussi étrange ? Ça y est, ça me revient : quand je
suis morte ! » Alerte, rien ne va plus, je suis devenue La Mort ! Et autant le dire tout de
suite, je ne suis pas plus douée pour faucher des âmes que pour la...
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