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En
    este libro encontrarás los mejores consejos para solucionar tus
    problemas de la forma más inmediata y sencilla posible.
  




  

    
Logrando
    así una alta prosperidad en tu vida profesional, personal y
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








  

    
Introducción
  



  

    
¿Has
probado varias dietas y nunca has logrado mantener el peso? ¿Se
siente frustrado y desanimado? Si es así, usted no está solo.
Millones de personas luchan con su peso y su dieta. Pero hay
esperanza. Puedes cambiar tu dieta y tu vida cambiando tu
mentalidad
alimentaria.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: ¿ Qué es una mentalidad alimentaria?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
La
mentalidad alimentaria es la forma en que piensas sobre la comida y
el comer. Es la forma en que te sientes acerca de tu cuerpo y tu
salud. Es la forma en que te relacionas con la comida.
  



  

    
Si
tienes una mentalidad alimentaria negativa, puedes sentirte
culpable,
avergonzado o enojado cuando comes algo que consideras "malo".
Puede sentir que no puede controlar sus antojos de comida. Puede
sentir que no es lo suficientemente bueno.
  



  

    
Una
mentalidad alimentaria positiva, por otro lado, se basa en el amor
y
la aceptación. Se basa en la creencia de que eres digno de comer
alimentos saludables y disfrutar de la comida. Se basa en la
creencia
de que puede controlar sus antojos de alimentos y alcanzar sus
objetivos de salud.
  



  

    
Cómo
cambiar tu mentalidad alimentaria
  



  

    
Cambiar
tu mentalidad alimentaria no es fácil, pero es posible. Aquí hay
algunos consejos:
  



  

    
Haz
un inventario de tus pensamientos y creencias sobre la comida. ¿Qué
opinas sobre la comida? ¿Qué crees sobre tu cuerpo? ¿Qué crees
sobre tu salud?
  



  

    
Identifica
tus pensamientos y creencias limitantes. ¿Cuáles son sus
pensamientos y creencias que le impiden alcanzar sus objetivos de
salud?
  



  

    
Reemplace
sus pensamientos y creencias limitantes con pensamientos y
creencias
positivos. En lugar de pensar "nunca podré perder peso",
piensa "puedo perder peso si trabajo duro".
  



  

    
Practica
la compasión y la autoaceptación. Sé amable contigo mismo y acepta
tu cuerpo tal como es.
  



  

    
Concéntrese
en los beneficios de comer alimentos saludables. Piense en cuánto
mejor se sentirá física y mentalmente cuando coma alimentos
saludables.
  



  

    
Haz
cambios pequeños y sostenibles. No intentes cambiar todo a la vez.
Comience por hacer pequeños cambios que pueda mantener a largo
plazo.
  



  

    
Pida
ayuda si la necesita. Si tiene dificultades para cambiar su
mentalidad alimentaria, busque ayuda profesional.
  



  

    
Cambiar
su mentalidad alimentaria es clave para alcanzar sus objetivos de
salud. Con trabajo duro y dedicación, puedes cambiar tu mente y tu
dieta y mejorar tu vida.
  



                    
                    
                












