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Información General


Este documento y todo su contenido está protegido por la ley de derechos de autor. Todos los derechos reservados. La reimpresión o reproducción (o parte del mismo) en cualquier forma (impresión, fotocopias u otros métodos), así como el almacenamiento, proceso, duplicación y distribución por medios electrónicos en cualquier tipo de sistema, del documento completo o parte del mismo, sin autorización por escrito del autor está prohibida. Todos los derechos de la traducción están reservados.


El uso de este libro y la implementación de la información aquí presentada se hace bajo la responsabilidad del lector. El autor y quien lo publica están exentos de cualquier tipo de responsabilidad en caso de que se presenten accidentes o daños de cualquier tipo que se presenten por consejos incluidos en este libro. El trabajo, incluyendo todo este contenido ha sido preparado con el mayor cuidado. Sin embargo, los errores en la impresión o en la información no se pueden descartar por completo. El autor y quien publica esta obra no asumen responsabilidad por la manera en que la información sea impresa, o qué tan adecuada sea. No puede haber reclamos legales de ningún tipo por información incorrecta o por las consecuencias que resulten de esta información. Los operadores de los sitios web son exclusivamente responsables por el contenido de los libros que publican.







Prefacio





Vallamos al grano. Siempre he sido gordo. No existe un tiempo en mi pasado que yo pueda recordar donde no haya tenido exceso de peso.


Yo era gordo cuando niño, cuando adolescente, y cuando adulto, y sé que no hay edad en la que "ser gordo" no tiene desventajas significativas. Se burlaban de mí cuando era niño, y cuando era adolescente. Y cuando las hormonas empezaron a activarse – probablemente ya puedes imaginarte.


Como adulto no salí adelante en mi carrera, y a menudo era superado por personas menos cualificadas - en las entrevistas de trabajo fracasaba ante personas bien parecidas... No es divertido ser gordo. Y lo peor de todo - la actitud que desarrollé; la disposición, los huesos fuertes, mis padres envejeciendo, la carga de malas experiencias en mi infancia - todo estaba mal. Todo menos la persona rellenando su cara con diversos alimentos y bebidas azucaradas: Yo.


Me ocupé con el mantra "Me siento bien tal y como soy" - si sólo hubiese utilizado una parte de la energía que estaba desperdiciando en convencerme a mí mismo y a todos los demás que yo estaba "sintiéndome bien" cuando en realidad estaba medias para sentirme realmente bien, probablemente hoy tendría un aspecto diferente, y mi vida habría marchado de otra manera.


No estoy quejándome. Hoy sé todo lo que me hice a mí mismo. Asumo la responsabilidad de todos los años perdidos, dañando mi salud, y de las muchas metas no alcanzadas, y estoy trabajando en dar mi mejor día a día con el propósito de diseñar los años que me quedan o décadas de una manera más hermosa, más feliz y saludable.


Hoy soy casi medio quintal más ligero, y estoy en mi mejor forma para luchar con los kilos restantes. Muchas personas se me han acercado en los últimos días y meses y me han preguntado cómo me las arreglé para hacer eso, y creo que en toda mi vida nunca había recibido tanto estímulo y reconocimiento como lo hago ahora que quepo en un tamaño de ropa que puedes encontrar en cualquier tienda de ropa.
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