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Neste
    livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus
    problemas da maneira mais imediata e simples possível.
  




  

    
Alcançando
    assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








  

    
Introdução
  



  

    
Você
já se sentiu preso em um ciclo de comer alimentos não saudáveis?
Você já tentou fazer dieta várias vezes, mas sempre volta aos
mesmos velhos hábitos? Se você respondeu sim a alguma dessas
perguntas, este e-book é para você.
  



  

    
Neste
e-book, você aprenderá como reprogramar seu paladar para que você
possa desfrutar de alimentos saudáveis e perder peso de forma
sustentável. Você também aprenderá como identificar e mudar os
padrões de pensamento e comportamento que estão levando você a
comer alimentos não saudáveis.
  



  

    
O
que é nutrição comportamental?
  



  

    
A
nutrição comportamental é uma abordagem científica para a mudança
de hábitos alimentares. Ela se concentra em identificar e mudar os
padrões de pensamento e comportamento que estão levando você a
comer alimentos não saudáveis.
  



  

    
A
nutrição comportamental é baseada na ideia de que nossos hábitos
alimentares são influenciados por uma variedade de fatores,
incluindo nossos genes, nossos ambientes e nossos pensamentos e
emoções. Quando entendemos esses fatores, podemos começar a mudar
nossos hábitos alimentares de forma eficaz.
  



  

    
Como
reprogramar seu paladar
  



  

    
Existem
várias maneiras de reprogramar seu paladar para que você possa
desfrutar de alimentos saudáveis. Aqui estão algumas dicas:
  



  

    
Comece
lentamente. Não tente mudar sua dieta de uma só vez. Comece
adicionando gradualmente alimentos saudáveis à sua dieta e
removendo alimentos não saudáveis.
  



  

    
Seja
paciente. Leva tempo para reprogramar seu paladar. Não desista se
não ver resultados imediatamente.
  



  

    
Experimente
diferentes sabores. Há uma grande variedade de alimentos saudáveis
disponíveis. Experimente diferentes sabores e texturas para
encontrar o que você mais gosta.
  



  

    
Faça
com que a comida seja agradável. Coma com calma e saboreie sua
comida. Faça da hora das refeições uma experiência
agradável.
  



  

    
Associe
alimentos saudáveis a emoções positivas. Quando você come
alimentos saudáveis, sinta-se feliz e satisfeito. Associe alimentos
saudáveis a emoções positivas para tornar mais fácil
agradá-los.
  



  

    
Como
identificar e mudar os padrões de pensamento e comportamento que
estão levando você a comer alimentos não saudáveis
  



  

    
Aqui
estão algumas dicas para identificar e mudar os padrões de
pensamento e comportamento que estão levando você a comer alimentos
não saudáveis:
  



  

    
Mantenha
um diário alimentar. Anote tudo o que você come e bebe, bem como
como você se sente antes, durante e depois de comer. Isso pode
ajudá-lo a identificar os gatilhos que levam você a comer alimentos
não saudáveis.
  



 








 








  

    
Observe
seus pensamentos e emoções. Quando você sente vontade de comer
algo não saudável, o que você está pensando e sentindo? Entender
seus pensamentos e emoções pode ajudá-lo a mudar seus hábitos
alimentares.
  



  

    
Troque
comportamentos. Quando você sente vontade de comer algo não
saudável, tente trocar esse comportamento por algo mais saudável.
Por exemplo, se você sente vontade de comer um doce, tente tomar um
copo de água ou fazer um lanche saudável.
  



  

    
Recompense-se.
Quando você consegue mudar um hábito alimentar, recompense-se. Isso
o ajudará a manter o foco e a motivação.
  




  
Reprogramar
  seu paladar e mudar seus hábitos alimentares não é fácil, mas é
  possível. Com paciência, esforço e compreensão, você pode
  alcançar seus objetivos de saúde e 
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