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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
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
perda de peso é um objetivo que muitas pessoas têm, mas nem todos
conseguem alcançá-lo. Isso porque a perda de peso não é apenas
uma questão de comer menos e se exercitar mais. É também uma
questão de mudar o seu mindset.
  



  

    
O
seu mindset é a maneira como você pensa sobre si mesmo, sobre a
comida e sobre o processo de perda de peso. Se você tem um mindset
negativo, é mais provável que você desista quando enfrentar
desafios.
  



  

    
Por
outro lado, se você tem um mindset positivo, é mais provável que
você persista e alcance seus objetivos.
  



  

    
Este
ebook vai ajudá-lo a desenvolver um mindset positivo para a perda
de
peso. Você vai aprender sobre os segredos da nutrição
comportamental e como usá-los para perder peso de forma
sustentável.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: O que é nutrição comportamental?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
nutrição comportamental é um ramo da ciência que estuda a relação
entre a mente e a comida. Ela se concentra em entender como os
pensamentos, sentimentos e comportamentos influenciam a nossa
escolha
de alimentos.
  



  

    
A
nutrição comportamental pode nos ajudar a perder peso de várias
maneiras. Por exemplo, ela pode nos ajudar a:
  



  

    
Identificar
os gatilhos que nos levam a comer demais
  



  

    
Desenvolver
estratégias para lidar com o estresse sem recorrer à comida
  



  

    
Fazer
mudanças positivas nos nossos hábitos alimentares
  



  

    
Manter
a motivação para a perda de peso
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