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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

	La alimentación consciente es un enfoque de la alimentación que se centra en prestar atención a la experiencia de comer. Esto implica estar presente en el momento, disfrutar los sabores y texturas de los alimentos y escuchar las señales de tu cuerpo. La alimentación consciente puede ser una forma poderosa de mejorar su salud, bienestar y su relación con la comida.

	En este libro electrónico, aprenderá sobre los beneficios de la alimentación consciente y cómo comenzar a practicarla en su propia vida. También encontrará consejos para superar los desafíos de la alimentación consciente y mantenerse enfocado en sus objetivos.

	Beneficios de la alimentación consciente

	La alimentación consciente tiene muchos beneficios para la salud, que incluyen:

	Pérdida de peso y mantenimiento de peso.

	Mejora de la salud digestiva

	Reducción del riesgo de enfermedades crónicas como enfermedades cardíacas, diabetes y cáncer.

	Mejor estado de ánimo y bienestar emocional

	aumento de energía

	Mejora de la concentración y la memoria.

	reducción de estrés

	Cómo empezar con la alimentación consciente

	Comenzar con la alimentación consciente es fácil. Aqui hay unas ideas para que puedas comenzar:

	Coma despacio y mastique bien los alimentos.

	Preste atención a los sabores y texturas de la comida.

	Observe cómo se siente física y emocionalmente mientras come.

	Deja de comer cuando estés satisfecho.

	Evita comer frente al televisor, la computadora o el teléfono.
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