
)) Introduzione

    Parte prima

)) Capitolo 1: L’importanza dell’epigenetica

)) Capitolo 2: Cambio di metabolismo ed evoluzione

)) Capitolo 3: Obesità e gravidanza

)) Capitolo 4: L’infiammazione

)) Capitolo 5: Un viaggio nell’alimentazione dei cibi veri

)) Capitolo 6: La storia ci insegna

)) Capitolo 7: Quale dieta in gravidanza?

)) Capitolo 8: Cosa evitare: il cibo spazzatura

)) Capitolo 9: Cosa limitare: cereali, legumi, latticini

)) Capitolo 10: Cosa mangiare: i cibi veri

)) Capitolo 11: È possibile mangiare come i nostri antenati?

   Parte seconda
)) Appendice. Ricette e menù di Morena Benazzi
)) menù: 7 giorni per 4 stagioni
)) ricette

)) Frittata di mele
)) Muffins con pere e pinoli
)) Pizza di frittata con pomodori e pancetta
)) Burger di tacchino con avocado e mirtilli
)) Piccata di pollo
)) Polpette all’ascolana
)) Arrosto di scottona al latte di cocco
)) Burgers di salmone alle zucchine
)) Sarde a beccafico
)) Involtini di sogliola con purè di broccoli
)) “Risotto” di cavolfiore al ragù di merluzzo
)) Straccetti di manzo in Insalata con avocado e dressing alle erbe
)) Involtini di zucca e pancetta
)) Schiacciatina di anacardi e mandorle
)) Torta di mele alle nocciole
)) Gelato alla banana

)) lista della spesa
)) componi il tuo menù

)) bibliografia
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