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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: Introdução
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Este
e-book é para pessoas que estão lutando com padrões alimentares
destrutivos. Se você está comendo compulsivamente, se sentindo
culpado por comer ou se sentindo fora de controle com sua
alimentação, este e-book é para você.
  



  

    
Nesse
e-book, você aprenderá sobre os diferentes tipos de padrões
alimentares destrutivos, as causas desses padrões e como quebrar
esses padrões. Você também aprenderá sobre os benefícios de ter
uma relação saudável com a comida e como alcançar esse
objetivo.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os diferentes tipos de padrões alimentares destrutivos
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Existem
muitos tipos diferentes de padrões alimentares destrutivos. Alguns
dos mais comuns incluem:
  



  

    
Comer
compulsivo: Comer compulsivamente é comer grandes quantidades de
comida em um curto período de tempo, mesmo quando você não está
com fome.
  



  

    
Bulimia:
Bulimia é comer grandes quantidades de comida em um curto período
de tempo e, em seguida, vomitar ou usar laxantes ou diuréticos para
tentar se livrar do alimento.
  



  

    
Anorexia:
Anorexia é uma condição em que uma pessoa tem um medo intenso de
ganhar peso e se priva de comida até ficar muito magra.
  



  

    
Ortorexia:
Ortorexia é uma condição em que uma pessoa se preocupa
obsessivamente com comer alimentos saudáveis.
  



  

    
Atividade
física excessiva: Atividade física excessiva é quando uma pessoa
se exercita por muito tempo ou com muita intensidade, mesmo quando
não está se sentindo bem.
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