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Vous lisez probablement ce livre parce que vous envisagez de pratiquer le jeûne intermittent pour atteindre vos objectifs de santé. 

Ou bien, vous avez entendu parler de son efficacité pour la perte de poids. 

Vous avez entendu d'autres personnes vanter les mérites du jeûne intermittent et 

comment il a changé leur vie. Plus important encore, vous vous demandez si le jeûne intermittent n'est qu'une autre mode surestimée ? 

Ce livre répondra à toutes vos questions de manière succincte, mais en profondeur.

Il existe de nombreuses informations fiables sur le jeûne intermittent, la plupart par des experts en nutrition et des professionnels de la santé. 

Il existe des centaines de blogs et de témoignages de personnes qui 

l'ont essayé. Il existe également un grand nombre de recherches sur les bénéfices du jeûne intermittent, avec des résultats très positifs.

Ce livre vous évitera de lire des centaines de sites web et des dizaines d'études. 

Il condense les informations les plus pertinentes et les conseils qui ont fait leurs preuves. Il s'agit de tous les essentiels que vous devez connaître pour prendre une décision éclairée en toute connaissance de cause.

Si vous avez déjà décidé de vous lancer, les cinq étapes simples présentées ici vous aideront à démarrer votre plan de jeûne intermittent et à l'intégrer rapidement à votre mode de vie. 

Enfin, ce livre vous fournira de précieux conseils et recommandations pour faciliter le déroulement de votre jeûne et en tirer le meilleur parti. 

Attention, veillez à toujours demander l'avis de votre médecin avant de commencer un régime ou un jeûne intermittent, en aucun cas, nous ne pourrons être tenus responsables de votre état de santé. 
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