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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!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: O que é alimentação consciente?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
alimentação consciente é a prática de comer com atenção plena,
ou seja, prestando atenção ao que você está comendo, como você
está comendo e por que você está comendo. Isso significa estar
presente no momento da refeição, saborear os alimentos e ouvir seu
corpo para saber quando está satisfeito.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os benefícios da alimentação consciente
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
alimentação consciente tem muitos benefícios para a saúde física
e mental. Ela pode ajudar a:
  



  

    
Perder
peso ou manter o peso saudável
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