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+ Pentru a pierde kilogramele in plus fara a le
mai pune la loc !
== O gustare sdndtoasd, gustoasd si rapid de preparat!

= Inlocuiti 2 mese cu AminoBase

= Pentru a pierde din greutate*

= Inlocuifi I masa cu AminoBase

= Pentru a va mentine greutatea*

*2 mentiuni de sanatate confirmate de EFSA
(Autoritatea Europeana pentru Siguranta
Alimentara) wxx,

.efsam

European Food Safety Authority
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100% Vegetarian

e amarant, leguminoase, proteine
vegetale, fibre alimentare si
minerale alcaline

» bogat in lizina!

Hipoalergic

e fara gluten i lactoza

e fara aditivi sau indulcitori sau alte
componente chimice

/
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Dr. Jacob’s®



http://www.aminobase.be/

Retete gustoase rapid de pregatit!!
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Pierdeti kilogramele in plus fira a le mai pune la loc !
— Un concept unic, inteligent de la Dr. Jacob's®
— Usor de utilizat, de savurat in diferite moduri
— Cate kilograme au pierdut participantii la dieta AminoBase ?
Gustarea dumneavoastra sanatoasa, gustoasa si rapid de preparat!
— AminoBase, o dieta vegetala si alcalina
— Ideala pentru cei cu intoleranta/alergici la gluten sau lactoza.
— Ideala pentru vegetarieni sau vegani
— Impotriva somnolentei postprandiale de la ora 16 !
— Energie, Imunitate, Glicemie, Memorare
Cum sa consumi AminoBase ?
Cénd sa consumi AminoBase ?
Retetele
Calea renuntarii placute a doctorului Jacob
Programul de Nutritie al Dr. Jacob’s®
Optimizati AminoBase cu Lactabase a Dr. Jacob’s®

Noile noastre produse:
confort articular — intestin— uleiuri esentiale
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AminoBase este primul Inlocuitor complet de
masa 100% vegetal (amarant, naut, proteine
din mazére, psyllium), fara cazeina sau gluten.
Contine toti nutrientii importanti si substantele
vitale intr-un raport natural si astfel ofera
organismului o dieta de baza sanitoasa si
echilibrata. Contine:

1. O combinatie de leguminoase si

amarant benefica pentru dieta ta.

2. Proteine vegetale si aminoacizi esentiali

pentru a vd mentine atdt dinamismul, cat si

masa musculara.

. Vitamine si minerale alcaline pentru a va
mentine tonusul, pentru a va mentine
echilibrul acido-bazic evitand in acelasi
timp riscul deficientelor.

. Bogat in fibre vegetale pentru a creste
satietatea

AminoBase beneficiaza de 2 indicatii de la
cea mai inalta autoritate, EFSA, care
confirma eficacitatea sa pentru pierderea
sau mentinerea In greutate:

* inlocuirea a 2 mese zilnice cu
AminoBase, ce constituie ratia zilnica a
unei diete hipocalorice, contribuie la
pierderea in greutate,

* inlocuirea unei mese zilnice cu
AminoBase, ce constituie ratia zilnica a
unei diete hipocalorice, ajuta la
mentinerea greutatii dupa pierderea
in greutate.

AminoBase, o dieta recomandata, garantata
fara risc de tulburdri metabolice, si care,
dupa scaderea in greutate dobandita, nu te
va face sa te ingrasi inapoi!

Cu AminoBase, nu exista efect yoyo!

AminoBase este un aliment organic vegan in

totalitate pe baza de plante.

Ca nlocuitor de masa, AminoBase ofera toti

aminoacizii esentiali, carbohidratii complecsi,

fibrele alimentare, acizii grasi esentiali,

vitaminele si mineralele. Combinatia de

amarant si leguminoase oferd un profil optim de

aminoacizi cu valoare biologica ridicata.

Perfect adaptata ca inlocuitor de masa in

timpul unei diete de slabire sau in timpul

monitorizarii active a greutatii:

* bogat in minerale alcaline,

= aport nutritional zilnic complet in totalitate
de origine vegetala,

* ideal pentru vegani si vegetarieni,

* bogat in proteine si fibre alimentare,

* nu contine gluten, produse lactate,
indulcitori, aditivi, conservanti sau arome,

« se adapteaza tuturor gusturilor, potrivit
ca bautura, supa sau in spuma de lapte
(retete p. 8).

Usor de utilizat, de savurat in

diferite moduri

Preparat cu lapte vegetal, AminoBase are un gust
usor de cereale si nuci si poate fi savurat cu
usurintd in multe moduri diferite: rece sau
fierbinte, lapte spumat, bautura sau supa.
Descoperiti ideile noastre de retete delicioase
pe abundenta.org

O portie (43 g) de AminoBase (fara adaugare
de lapte vegetal ) contine:

T

Calorii

137 keal
6,9%

Acizi grasi

Grisimi 5
saturati

257 g
39% 047g

2,4%

T

. Fibre
Sare alimentare
0,09g
L0

6g
24,0%

~



Dimineata Pranz Seara

Dieta Dr.Jacob’s® (3- 6 saptamani) Continuarea dieteiDr.Jacob’s® (dupa 3-6 saptamani)
In primele 3-6 saptamani, inlocuiti 2 mese cu In urmitoarele saptdmani inlocuiti 1 dintre cele
Aminobase, acest lucru va va permite sa slabiti, 2 mese principale zilnice (amiaza/seara) cu Aminobase,
oferindu-va in acelasi timp nutrientii esentiali. acest lucru va va permite sd va mentine{i greutatea ideala.
Proﬁlu1l (%3 ;g“éngr%gﬁigemru Continutul mediu al produsului gata de consum (AminoBase + lapte
° Alanina 4049 vegetal) '
Arginina 88g pe 100 g  pe portie (43g) [%AJR
Bogatd in proteine vegetale Acid aspartic 10,1 g Energie 87,0 keall363 kJ | 211 keal/881 kJ =
Carbohidrati Cisteina 179 Proteine 659 157 g ;
complecsi Acid glutamic 162 g Glucide 949 279 -
Glicina 469 di h 20 49
Acizi grasi esentiali Histidina 289 'f] .care zanar v9 =9 :
Bogatd in fibre Isoleucina 539 Lipide 269 639 =
alimentare Leucina 859 din care acuzi grasi saturati 049 1,06 g -
,\L/:z',"a, ;"(7) 9 din care acid linoleic 119 266 g -
F:r?ig;;nnaina 5’8 g Fibre alimentare 2949 79 -
Minerale alcaline Proline 444 o, — _— ;
Serina 504 Vitamina A 109,9 pg 266,6 pg 33%
9 oligo-elemente Treonina 449 Vitamina D 1,0 pg 2,5 ug 50%
A Triptofan 139 Vitamina E 24 m 5m 42%
13 vitamine Tirozina 409 Vitamina C 247 mgg 60 mgg 75°/:
Valina 454 ’
Note: dieta de slabit AminoBase atinge rezultatele  Vitamina B 02mg 0,55 mg 50%
dorite doar cu o dietd saracd in calorii. Asigurati-va  Vitamina B2 0,3 mg 0.7 mg 50%
cd aveti suficiente lichide in timp ce il utilizati (2-3 ~ Viemina83 33 mg 8mg 50%
o, . - . . i i 0
litri de api sau ceai NONDULCE pe zi) Vitaminae B6 0.3 mg 0.7 mg S0%
Sfatul nostru: pentru a prelungi sentimentul antl g 2k L 50%
. N p - p R g K Vitamina B12 1,0 ug 2,5 ug 100%
de satietate, dilueaza putin Elixir de Rodie Biotina 103 g 25 g 509
de la Dr. Jacob's® intr-un pahar cu apa Acide pantotenic 12 mg 3mg 50%
carbogazoasa, intre mese. Vitamina K 155 1g 37519 50%
. . . o - . - . . . [ - il 9
Activitatea fizicd va va ajuta sa atingeti si s3 va Potasiu 2 mg 1000'mg 50%
menpngp greutatea doritd. Nu Tnlocuiti celf: 3 mese oy 140 mg 340 mg ok
cu AminoBase, dar la mesele normale variati Fosfor 1171 mg 284 mg 1%
alimentele. AminoBase nu trebuie folosit ca un Fier 2,1'mg 5mg 36%
substitut complet al unei diete variate si echilibrate ~ 4n° IR EEEIY S
o SRR, Cupru 0,1 mg 0,33 mg 33%
1 1 1 .
sau al unui stil de viata sanatos Mangan 03 mg 0,66 mg _—
Seleniu 7,5 g 18,3 ug 33%



https://abundenta.org/elixir-de-rodie-500ml/

Urmariti participantii
la programul de slabire

Tony a pierdut 7kg, Virginie 5,6 kg si Patrick 4,9 kg in 7 saptamdni!
« Vesti bune, incep sa se arate! Prietenii si colegii mei au vazut
ca am slabit.»

«Nu mai am senzatia de foame ».
«Nu am o pofta speciald de zahar si nu simt ca tin o dietd drasticd.»

«Hainele mele sunt mai largi, o sa fac cateva gauri in plus in
cureaua mea!»

«AminoBase este cu adevarat grozav! »

In prezent, meniurile noastre contin in principal
alimente procesate industrial de origine animala,
precum carne si produse din lapte, zahar rafinat
si sare. Astfel de mese ne inunda caile
metabolice ca un tsunami. Organismul
nostru prefera insa alimentele naturale cu
o densitate mare de substante vitale
(vitamine, minerale, fibre etc.) si densitate
scazuta de calorii (calorii goale), ale caror
substante vitale ajung treptat in sange
dupa digestie.

Cum si scapi de invazia alimentelor procesate?
Cum si alegi o dietd sandtoasa?




AminoBase, o dieta vegetala si alcalina

e 100 % vegetal : amarant, ndut, mazare,
psyllium.

e Bogat in minerale alcaline si proteine
vegetale pentru a va pastra echilibrul
acido-bazic si masa musculara.

e Fara zaharuri rapide, ci mai degraba zaharuri
complexe care lipsesc teribil din alimentatia
noastra

e Valoare nutritiva ridicata (aminoacizi,
vitamine si minerale).

e Hipoalergenic: fara gluten, fara
lactoza, fara aditivi, coloranti sau
alte componente chimice.

Ideal pentru cei cu intoleranta/alergici la
gluten sau lactoza

e e

AminoBase nu contine lactoza sau gluten si, prin urmare, este
ideal pentru cei cu intolerante alimentare. De asemenea, nu
contine aditivi, coloranti sau alte componente chimice.

« fara gluten, soia, nuci, fructoza, lactoza,
componente din lapte sau oua.

Ideal pentru vegetarieni
sau vegani

Deficitul de proteine este rar in tarile
industrializate, pe de alta parte, la vegetarieni
si vegani care consuma putine leguminoase si
produse din soia, aprovizionarea cu lizina si
arginind, aminoacizi, poate fi critica..

» AminoBase este 100% vegan (amarant, naut,
mazare, psyllium).

» Bogat in proteine vegetale, fibre

alimentare si minerale alcaline.

* Bogatd in aminoacizi esentiali: lizina si
arginina.

« proces de fabricatie bland care descompune
antinutrientii gasiti In amarant crud, naut si
mazare.

* potrivit in caz de intoleranta la gluten, lactoza,
histamina dar si in caz de alergii.

Dieta globald pe baza de plante - ideala
pentru vegani si vegetarieni

Milioane de oameni sufera de aceste
tulburari fara sa stie! Altii sunt constienti
de acest lucru, dar se lupta sa gaseasca
alimente potrivite pentru ei.




Impotriva somnolentei
postprandiale de la ora 16:00,
putina fericire!

AminoBase este bogat 1n proteine vegetale si
carbohidrati complecsi pentru a favoriza
asimilarea triptofanului catre tinta sa:
creierul.

Triptofanul, in principal din amarant, isi joaca rolul
de precursor al serotoninei, hormonul fericirii..
Consumat la gustarea de la 16 p.m, AminoBase
va permite sd raméaneti concentrat si intr-o
dispozitie buni pentru restul zilei!

Energie, Imunitate,
Glicemie, Memorare

£
N
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AminoBase este in mod natural bogat in proteine,
vitamine si minerale care contribuie la functiile
biologice sandtoase (indicatii confirmate de EFSA):

=~ contribuie la un metabolism energetic
normal (calciu, biotina, cupru, iod, fier,
magneziu, mangan, niacina, acid
pantotenic, fosfor, vit. C, Bl, B2, B6 si
B12)

=~ participd la functionarea normald a
sistemului imunitar (zinc, cupru, fier,
seleniu, vit. C, A, D, B6, B9 si B12)

~ joacd un rol in mentinerea unei glicemii

sdnatoase (crom)

~ bogat in mod natural in iod, fier si zinc care

joacd un rol in functia cognitivd normala
(memorare, concentrare)

= calciu necesar pentru mentinerea dintilor
si oaselor normale

- bogat in proteine pentru a ajuta la

construirca masei musculare si o sursa de

vitamina D, calciu, magneziu si potasiu pentru

a sustine functia musculara normala

= sarac in sodiu si bogat 1n potasiu pentru a

ajuta la mentinerea tensiunii arteriale

sanitoase

= seleniu, zinc, biotind si cupru pentru a ajuta
la mentinerea parului normal

= tiamind pentru a sustine functia sinétoasa
a inimii
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3. Cum sa consumati AminoBase?

Usor si rapid de preparat !
Pentru toate gusturile: ca shake, supa, mousse

Adaugati 4 linguri de AminoBase in salatele de fructe, smoothie-uri sau supe.

4. Cand sa consumati AminoBase ?

* Pentru a pierde in greutate: inlocuiti2 mesecu ~ * La micul dejun fira a vrea sa gustati inainte de
AminoBase. masa de pranz

= Pentru a va mentine greutatea: inlocuiti 1 masa = Pentru toate celelalte ocazii cand vrei sa aduci
cu AminoBase. alimente sanatoase si gustoase in corpul tau.

= Ca o gustare pentru pauza de lal6 p.m., pentru
aramane energici si concentrati pana la sfarsitul
zilei.

5. AminoBase - RETETE
O MASA DELICATA SI APETISANTA !:

CHI-CAFE-MOUSSE
Ingrédients:

* 200 ml lapte vegetal

* 2 lingurite de Chi-Cafe balance

* 1 lingurita de pudra de cacao purd

¢ 1 mana de zmeura

* 43 ¢ AminoBase
Instructiuni:puneti 4-5 linguri de 'AminoBase (43 g), Chi-Cafe
balance si pudra de cacao intr-un vas §i incorporati laptele de soia

cu vanilie cu ajutorul unui tel. Se decoreaza cu zmeura.



https://abundenta.org/chi-cafe-balance-180g/
https://abundenta.org/flavochino-450g/
https://abundenta.org/chi-cafe-balance-180g/
https://abundenta.org/chi-cafe-balance-180g/
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MOUSSE DE VANILLE CU MIGDALE
Ingrediente:

* 200 ml lapte vegetal

* 1 lingura de bucati de migdale (prdjite)

* 1 pliculet mic de zahar vanilat

* 43 g AminoBase

Instructiuni: Puneti 4-5 linguri de AminoBase (43 g), zahar
vanilat si bucati de migdale intr-un vas. Addugati laptele si
amestecati totul bine cu un tel.

O MOUSSE DE FRUCTE CU IAURT
Ingrediente:

e 200 ml de iaurt cocos cu fructe

* 43 ¢ AminoBase

Instructiuni : turnati 4-5 linguri de AminoBase (43g) intr-un vas,
adaugati iaurtul de cocos cu fructe si amestecati bine cu un tel.

MIC DEJUN CU CAISE SI SUSAN
Ingrediente:

* 30 g de susan prajit

* 5 caise uscate Tnmuiate

* 200 ml de lapte de ovaz

* 1lingurita de miere

* 43 ¢ AminoBase

Instructiuni : turnati 4-5 linguri de AminoBase (43g) intr-un vas,
adaugati laptele de ovaz (incalzit daca doriti) si mierea, apoi
amestecati totul bine. Finalizati prin addugarea de susan si bucati
mici de caise.

PIURE DE MERISOARE ST MIGDALE
Ingrediente:

* 30 g merisoare uscate

* 200 ml de lapte de migdale

¢ | praf de zahar vanilat

* 1 lingura de bucati de migdale

* 43 g AminoBase

Instructiuni : turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g) si zaharul
vanilat Intr-un vas, adaugati laptele de migdale (preincélzit daca

doriti) si amestecati totul bine cu un tel. Pentru a termina, amestecati
migdalele si merisoarele.
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SUPA DE PRIMAVARA

Ingrediente:

* 2linguri dintr-un amestec de ierburi

* 2linguri de supa crema de legume

* 300 ml apa
‘ * bulion de legume dupa gust
* 43 g AminoBase
Instructiuni : turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g) intr-o
cratitd si amestecati treptat apa si crema de soia. Adaugati ierburi si
condimentati cu bulion de legume. Incalzire la max. 60 ° fara a opri
amestecarea.

SUPA ITALIANA DE TOMATE
Ingrediente:

* 500 ml de suc de rosii

* 50¢g de tofu afumat (tdiate in cuburi mici)

* 2 linguri de ierburi italiene

* 43 g AminoBase

Instructiuni : puneti 4-5 linguri de AminoBase (43g) intr-o
cratitd, amestecati treptat sucul de rosii cu un tel si asezonati cu
ierburi italiene proaspete sau congelate (de exemplu oregano,
busuioc). Se Incalzeste supa la 70 © fara a opri amestecarea. La
final se adauga aproximativ 50 g de tofu, tdiat cubulete mici.

SUPA MEDITERANEANA
Ingrediente:

* 500 ml suc de legume

» 2-3 lingurite de Pesto Arrabiata (dupa gust)

* 1 lingura nuci pecan (prajite)

* 1lingura de masline

* 43 g AminoBase

Instructiuni : turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g) intr-o
cratita si adaugati treptat sucul de legume si pesto. Se incélzeste la
70 ° fara a opri amestecarea. Adaugati nucile de pin si maslinele.

FRAPPE DE CASTRAVETI CU MENTA
Ingrediente:

* 100 g de castraveti

* 3 crengute de menta proaspata

* 200 ml de lapte de migdale

* 200 ml apa, 1 praf de sare

* 43 g AminoBase.

Instructiuni : se toarnd 45 linguri de AminoBase (43 g) cu
celelalte ingrediente intr-un blender si se face un piure.
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SUPA AMINO-FIX
Ingrediente:
* 400 ml apa

* 1% lingurita de bulion de legume

* 2linguri de morcovi ragi

¢ 1lingura de patrunjel tocat

* 43 g AminoBase

Instructiuni: turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g) si
bulionul de legume intr-o cratita si amestecati treptat cei 400
ml de apa. Condimentam daca este necesar si adaugam
morcovii ragi si patrunjelul. Se incélzeste la 70 © in timp ce se
amestecd in continuare.

SUPA DE MORCOVI CU GHIMBIR

Ingrediente:

* 500 ml de suc de morcovi

* 1linguritd de ghimbir (proaspat / pudra)

* 2 frunze de lime kaffir

* 2linguri de morcovi rasi

* | praf de paprika

* sare si piper

* 43 g AminoBase

Instructiuni: turnati 4-5 linguri de AminoBase (43g) intr-o cratitd
si addugati treptat sucul de morcovi. Adaugati ghimbirul, morcovii

rasi si frunzele de lime kaffir. Se incélzeste supa la 70 ° fard a opri
amestecarea.

SUPA DE COCOS $I CURRY
Ingrediente:

* 100 ml de lapte de nuca de cocos

* 400 ml apa

* 2lingurite de curry

* 2linguri de nuca de cocos rasa

* 4 lingurita de ghimbir (macinat)

¢ 1lingura de suc de lamaie

* 43 g AminoBase

Instructiuni: turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g) intr-o cratita
si amestecati treptat apa si laptele de cocos. Adaugati curry,

ghimbir, nuca de cocos rasa si suc de lamaie. Se incélzeste la 70 °©
fara a opri amestecarea.



https://abundenta.org/lapte-cocos-17-grasime-bio-vegan-organic-400ml/
https://abundenta.org/fulgi-cocos-raw-vegan-organic-200g/
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SUPA DE TOFU
Ingrediente:

* 100 g de tofu afumat

* 2linguri de ceapa prajita

* 300 ml apa

* | praf de sare si piper

* 43 g AminoBase

Instructiuni: puneti 70g tofu afumat si 400ml apa intr-o cratita si
faceti un piure fin. Apoi adaugati 4-5 linguri de AminoBase
(43g) si amestecati bine cu un tel. Asezonati cu sare si piper.
Taiati cubulete restul de tofu si adaugati-1 in supa. Se incélzeste
supa la 70 © fara a opri amestecarea. Se orneaza cu ceapa prajita.

SMOOTHIE DE ZMEURA

Ingrediente:
1 * 200 ml lapte de migdale
- * 100 ml apa

* 2 pumni de zmeura (congelatd)
* 1lingura de miere
* 43 g AminoBase

Instructiuni: mai Intdi paseaza zmeura congelata cu apa si
laptele de migdale. Adauga apoi cele 4-5 masuri de AminoBase
si mierea si amesteca totul bine.

MOUSSE DE CIOCOLATA
Ingrediente:

* 200 ml de lapte de soia simplu sau alt lapte vegetal

* | lingura de pudra de cacao purd

* 43 g AminoBase

Instructiuni: puneti 4-5 linguri de AminoBase (43 g) si pudra
de cacao intr-un vas si amestecati cu laptele de soia. Indulciti

dupa bunul plac.
MOUSSE DE BANANE
Ingrediente:

* 1 banana coapta (piure), 200 ml lapte de migdale
* 1 lingurd de fulgi de ciocolata
2 * 43 ¢ AminoBase (eventual miere)
% Instructiuni: zdrobiti banana cu o furculitd intr-un vas. Adaugati

4-5 linguri de AminoBase (43g) si laptele de migdale si
amestecati bine cu un tel. Decorati mousse-ul de banane cu fulgi
de ciocolata.
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MOUSSE DE LAMAIE
Ingrediente:

* 200 ml de Iapte de

migdale

* 4 picaturi de ulei de lamaie (ulei de gatit)

* 2-3 linguri suc de lamaie

e 1 praf de zahar vanilat

* 43 g AminoBase

Instructiuni: turnati 4-5 linguri de AminoBase (43g) si zaharul
vanilat intr-un vas, adaugati laptele de migdale, sucul de lamaie si
uleiul de 1amaie si amestecati totul bine cu un tel.

PIURE DE MERISOARE CU MIGDALE
Ingrediente:

* 30 g merisoare uscate

* 200 ml de lapte de migdale

e 1 praf de zahar vanilat

¢ 1 lingura de bucati de migdale

* 43 ¢ AminoBase

Instructiuni : turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g) si zaharul
vanilat intr-un vas, adaugati laptele de migdale (preincalzit daca

doriti) si amestecati totul bine cu un tel. Pentru a termina, amestecati
migdalele si merisoarele.

FRAPPE DE VANILIE Gustare.
Ingrediente:

* 200 ml de lapte de soia vanilat sau alt lapte vegetal

* 200 ml apa

* 43 g AminoBase

Instructiuni: turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g), lapte de soia vanilat si
apa intr-un shaker sau blender si amestecati totul bine.

SMOOTHIE CU NUCI CAJU SI CAPSUNI Gustare.
Ingrediente:

* 30 g caju nesarate

* 300 ml apa

* 2 pumni de capsuni

* 43 ¢ AminoBase

Instructiuni: Mai Intai aduceti caju-urile la o pudra fina, apoi
adadugati apa cate putin. Zdrobiti capsunile in acest amestec si
adaugati la el pentru a-1 termina AminoBase-ul.




FRAPPE CU MANGO $SI MARACUJA |Gustare.
Ingrediente:

* 200 ml piure de Mango

* 200 ml lapte vegetal

* 1 deget de suc de lamaie

* 43 g AminoBase

Instructions: turnati 45 linguri de AminoBase (43g) si celelalte
ingrediente intr-un shaker sau blender si amestecati totul bine.

14 -

FRAPPE DECIOCOLATA SI SCORTISOARA Gustare.
Ingrediente:

* 2 lingurita de scortisoard macinata

* 400 ml de lapte de ovaz

* 1lingura de cacao

* 43 g AminoBase

Instructiuni: turnati 4-5 linguri de AminoBase (43 g),

scortisoara si cacao cu laptele de ovaz intr-un shaker/blender si
amestecati bine.

6. Calea renuntarii placute a dr. Jacob

= video disponibil pe http://bit.ly/DrJacobsVideo

Descoperiti o scurtd prezentare generala a cartii sale intitulate
»Drumul doctorului Jacob catre o renuntare placuta”. Bazat pe peste
1.400 de studii, cele mai performante concepte alimentare si
experiente personale. El isi descrie schimbarea alimentatiei si toate
beneficiile obtinute: mai putin de 40% din grasime abdominala
totald, o pierdere de 11 kg, fard a fi nevoie sa reducem cantitatile
sau sa numaram caloriile, deoarece densitatea redusa a acestora in
alimentele de origine vegetala are ca rezultat o scaderea aportului
de calorii, in timp ce te satura...
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