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Il cortisolo, ormone essenziale per molte funzioni importanti nell'organismo, € sulla bocca
di tuttiin questi ultimi anni. Sembra che per moltii suoi livelli siano aumentati come risposta allo
stress cronico di tuttii giorni e questo, a lungo andare, causi problemi alla nostra salute: sempre
agitati, fatica a perdere peso e a lungo andare pressione alta e altri disturbi.

Quindi come fare a regolarne la produzione senza perd andare ad aggiungere ulteriore stress a
una vita gia frenetica e complicata? Cortisolo in equilibrio e Angela Dowden faranno al caso vostro.

L'alimentazione infatti € fondamentale per tenere sotto controllo i livelli di questo ormone
mitico: questo volume vi fara scoprire quali cibi sono pit adatti, fornendovi idee per organizzare
al meglio la vostra settimana, con un piano mensile. Tutte le ricette sono ricche di nutrienti,
semplici e buonissime. Perché mangiare bene e sano non significa automaticamente rinunciare
al piacere della buona cucina.

|dee per 100 piatti gustosi, dalla colazione al pranzo, fino addirittura al dolce: un risveglio dolce
con pancake e french toast, passando per un’insalatina veloce a pranzo con zucchine, feta e
menta per poi rilassarsi a casa per cena con un piatto corroborante di curry di sgombro con
verdure brasate e pomodorini arrosto piccanti.

Lasciatevi guidare e mangiate sano per diminuire |l cortisolo!



