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Se você acha que fechar a boca e fazer exercícios é a receita
para emagrecer, pense novamente. De acordo com diversos
estudos científicos, as dietas restritivas não só fracassam 95%
das vezes, como propiciam o ganho de peso a longo prazo.   

É isto mesmo: fazer dieta não funciona e até engorda. 

Nesse livro, a nutricionista Sophie Deram derruba uma série
de mitos e crenças sobre alimentação e, de maneira clara e
objetiva,  reúne  evidências  contundentes  das  áreas  da
nutrigenômica e da neurociência para mostrar um caminho
muito mais sustentável e prazeroso para alcançar um peso
saudável.   

Com os 7 Segredos da Sophie e mais de 70 receitas simples e
saborosas, você encontrará dicas e recursos para conseguir

um peso saudável sem restrição ou terrorismo nutricional, mas com prazer e consciência.

"Um livro incrível e necessário sobre a nossa relação com a comida e o aprisionamento em
dietas restritivas." – Daiana Garbin, jornalista e autora de Fazendo as pazes com o corpo

"Uma grande obra, com imenso potencial para ajudar pessoas com dificuldades com a
alimentação  e  o  peso  corporal."  –  Dra.  Fernanda  Baeza  Scagliusi,  professora  do
Departamento de Nutrição da Faculdade de Saúde Pública da USP
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Top 15 Melhores Bri Livros [FREE]:

[PDF] O milagre da manhã
http://media.beebok.info/br-1155673257/o-milagre-da-manha.html
Conheça o método simples e eficaz que vai proporcionar a vida dos sonhos — antes das 8
horas da manhã! Hal Elrod explica os benefícios de acordar cedo e desenvolver todo o
nosso potencial e as nossas habilidades . O milagre da manhã permite que o leitor...

[PDF] A sutil arte de ligar o f*da-se
http://media.beebok.info/br-1293280123/a-sutil-arte-de-ligar-o-f-da-se.html
Chega de tentar buscar um sucesso que só existe na sua cabeça. Chega de se torturar
para pensar positivo enquanto sua vida vai ladeira abaixo. Chega de se sentir inferior por
não ver o lado bom de estar no fundo do poço. Coaching, autoajuda, desenvolvimento
pessoal,...

[PDF] 12 horas de sono com 12 semanas de vida
http://media.beebok.info/br-661354450/12-horas-de-sono-com-12-semanas-de-vida.html
Que pai nunca sofreu com dezenas de noites mal dormidas quando seus filhos eram
bebês? Para alguns, essas dezenas ainda se transformam em centenas, incontáveis noites
de sono entrecortado. A brasileira radicada nos Estados Unidos Suzy Giordano, mãe de
cinco filhos, está...

[PDF] Aprendizados
http://media.beebok.info/br-1436286070/aprendizados.html
Uma  oportunidade  para  conhecer&#xa0;  profundamente  uma  das  brasileiras  mais
respeitadas do século. A caminhada de Gisele Bündchen começou no Rio Grande do Sul,
numa casa com cinco irmãs, jogando vôlei e resgatando cães e gatos de rua. Nessa época,
a...

[PDF] Mindset
http://media.beebok.info/br-1254106060/mindset.html
Clássico da psicologia em versão revista e atualizada. Carol S. Dweck, professora de
psicologia na Universidade Stanford e especialista internacional em sucesso e motivação,
desenvolveu,  ao  longo de décadas de pesquisa,  um conceito  fundamental:  a  atitude
mental...
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[PDF] Minha história
http://media.beebok.info/br-1389262107/minha-historia.html
Um relato íntimo, poderoso e inspirador da ex-primeira-dama dos Estados Unidos. Com
uma vida repleta de realizações significativas, Michelle Obama se consolidou como uma
das  mulheres  mais  icônicas  e  cativantes  de  nosso  tempo.  Como primeira-dama dos
Estados Unidos —...

[PDF] A menina da montanha
http://media.beebok.info/br-1427786090/a-menina-da-montanha.html
Eleito o livro do ano (2018) pela Amazon. Escolhido como um dos livros do ano pelo Bill
Gates e indicado pelo ex-presidente americano Barack Obama, além de figurar entre a
lista dos mais vendidos do NYT Tara Westover tinha 17 anos quando pisou pela primeira
vez em uma sala de aula. Nascida...

[PDF] O príncipe
http://media.beebok.info/br-665714646/o-principe.html
A presente  tratado  filosófico  é  um livro  de  orientação  prática  de  algumas  medidas
políticas que o Príncipe deve fazer para conquistar e se manter no poder.

[PDF] O poder da autorresponsabilidade
http://media.beebok.info/br-1330971124/o-poder-da-autorresponsabilidade.html
Muitas pessoas têm consciência de que precisam assumir as rédeas da própria vida,
porém não sabem como fazer isso na prática. Este livro traz ao leitor o conceito de
autorresponsabilidade. Trata-se de um manual que apresenta a metodologia das 6 leis...

[PDF] Quincas Borba
http://media.beebok.info/br-1243653185/quincas-borba.html
Publicado  em  1891,  este  romance  narra  a  história  de  Rubião,  homem  interiorano
ingênuo, que recebe uma grande herança do filósofo Quincas Borba, personagem que
também aparece em outro livro, Memórias Póstumas de Brás Cubas. De posse da...
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http://media.beebok.info/br-1381518235/me-poupe.html
Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo ganhando pouco? Quais são os
melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o futuro sem abrir mão dos
desejos e necessidades do presente? Sei que você tem muitas dúvidas sobre o que fazer
com o seu dinheiro. Sei...

[PDF] After – Depois da verdade
http://media.beebok.info/br-1093745306/after-depois-da-verdade.html
Segundo livro da série After, o novo fenômeno editorial, que já bateu a marca de um
bilhão de acessos na plataforma de leitura Wattpad. Tessa tenta esquecer Hardin, o
jovem caótico e revoltado que partiu seu coração em vários pedaços....

[PDF] O Evangelho segundo o Espiritismo
http://media.beebok.info/br-1147726566/o-evangelho-segundo-o-espiritismo.html
Autor: Allan Kardec. Tradutor: Evandro Noleto Bezerra. Terceira obra da Codificação
Espírita, O evangelho segundo o espiritismo foi publicado pela primeira vez em 1864,
na&#xa0;França, sendo hoje o livro espírita mais lido no Brasil.Escrito em linguagem...

[PDF] A tríade do tempo
http://media.beebok.info/br-1389352234/a-triade-do-tempo.html
Considerado  o  maior  especialista  em gestão  do  tempo no  Brasil,  Christian  Barbosa
oferece uma solução definitiva para quem deseja uma vida mais equilibrada, voltada para
a realização dos seus sonhos. Com base em uma pesquisa realizada com mais de 42 mil
pessoas em...

[PDF] Um estranho irresistível
http://media.beebok.info/br-1448030115/um-estranho-irresistivel.html
Garrett  Gibson,  a  única mulher médica na Inglaterra,  é  tão ousada e  independente
quanto qualquer homem – então por que não aproveitar os prazeres da vida como um
deles? No entanto, ela nunca se sentiu tentada a embarcar em um caso. Até agora....
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