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¢Quieres aprender cOmo bajar de peso de forma eficaz, saludabley sin
sufrimiento?

Delamano del dietista-nutricionista Xavier Valles descubriréslas claves de la
Reeducacion Nutriciona y del método iDietista para perder peso 'y no volver a
recuperarlo.

En esta guia aprenderas a identificar los alimentos saludables para adelgazar,
como bajar peso sin pasar hambre ni contar calorias, los riesgos de |as dietas
milagro de moda, el valor emaocional de los alimentosy un sistema para
alimentarte sin depender de ninguna dieta prohibitiva.

El libro incluye caso practico y la experienciay estrategias psicol dgicas que
utiliza el nutricionista con sus pacientes para gestionar el hambre y minimizar el
picoteo entre horas.

Si has fracasado reiteradamente probando dietas para adelgazar restrictivas esta
guia puede ayudarte a entender como una nutricion personalizada, las nuevas

tecnologiasy € rigor cientifico pueden ayudarte a perder peso, mejorar tu salud y
alimentarte correctamente de una vez por todas.
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¢Quieres aprender como bajar de peso de forma eficaz, saludable y sin sufrimiento?

Delamano del dietista-nutricionista Xavier Valles descubrirés | as claves de |a Reeducacion Nutricional y
del método iDietista para perder peso y no volver arecuperarlo.

En esta guia aprenderés aidentificar los alimentos saludables para adelgazar, como bajar peso sin pasar
hambre ni contar calorias, |os riesgos de | as dietas milagro de moda, €l valor emocional de los alimentosy un
sistema para alimentarte sin depender de ninguna dieta prohibitiva.

El libro incluye caso practico y la experienciay estrategias psicol 6gicas que utiliza el nutricionista con sus
pacientes para gestionar el hambrey minimizar €l picoteo entre horas.

Si has fracasado reiteradamente probando dietas para adelgazar restrictivas esta guia puede ayudarte a
entender como una nutricion personalizada, las nuevas tecnologiasy el rigor cientifico pueden ayudarte a
perder peso, mejorar tu salud y alimentarte correctamente de una vez por todas.
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