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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
    !!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1 Introducción
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
La
relación que tenemos con la comida es una de las más importantes en
nuestra vida. Nos nutre , nos reconforta y nos ayuda a expresar
nuestras emociones. Sin embargo, nuestra relación con la comida a
menudo puede volverse problemática. Podemos comer demasiado, comer
muy poco o comer alimentos que no son saludables para nosotros.
Estas
dificultades pueden conducir a una serie de problemas de salud como
la obesidad, la diabetes y las enfermedades del corazón.
  



  

    
Este
libro trata sobre el poder de elección. Él te ayudará a comprender
tu relación con la comida y a tomar decisiones más saludables para
ti. Aprenderá a identificar los desencadenantes que conducen a
comer
en exceso, desarrollar una relación más positiva con la comida y
crear hábitos alimenticios saludables.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Los desencadenantes del comer emocional
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
menudo comemos en exceso como una forma de lidiar con emociones
negativas como el estrés, la ansiedad o la tristeza. Estos
desencadenantes pueden ser conscientes o inconscientes. Por
ejemplo,
puede comer en exceso cuando se siente estresado en el trabajo o
cuando se siente triste después de una pelea con un amigo.
  



  

    
Para
romper el ciclo de comer emocionalmente, es importante identificar
los desencadenantes que conducen a comer en exceso. Una vez que
haya
identificado sus factores desencadenantes, puede comenzar a
desarrollar estrategias para tratarlos de manera saludable. Por
ejemplo, si comes en exceso cuando estás estresado, podrías
intentar practicar técnicas de relajación como la meditación o el
yoga .
  















