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	DEDICATÓRIA

	Á Isis Selene cujo auxílio que foi de extremo valor, sem o qual teria sucumbido em meu intento de emagrecer de vez.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Imagine uma nova história para sua vida e acredite nela. 

	                                 Paulo Coelho.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	RESUMO DA OBRA

	 

	 

	 

	 

	 

	PRÓLOGO

	Leitura Obrigatória. 

	Porque este livro foi escrito.

	 

	INTRODUÇÃO

	Atitude e Disciplina

	A chave da saúde, no entanto, 

	não está apenas em emagrecer, 

	mas em manter um peso corporal saudável.

	 

	CAPÍTULO 1

	Sobrepeso e Doenças

	Existe “a fórmula”, eficaz e sem riscos, 

	para perder peso?

	 

	CAPÍTULO 2

	Partindo de uma fórmula simples

	Alimentação saudável e moderada, 

	atividade física regular, 

	controle de peso 

	e conhecimento de causa. 

	 

	CAPÍTULO 3

	O Início do Processo

	Perder peso espontaneamente. 

	Emagrecimento rápido. 

	Causas orgânicas e psicológicas. 

	Autodiagnose. 

	Emagrecimento consciente. 

	O Peso Ideal.

	 

	CAPÍTULO 4

	O Índice de Massa Corporal

	É preciso ir além do IMC, 

	para saber se o peso é realmente 

	adequado à altura, se está saudável.

	 

	CAPÍTULO 5

	Perigos do Emagrecimento Rápido

	Só existe uma maneira 

	de perder peso rápido, 

	mas naturalmente: 

	atividade física, 

	alimentação equilibrada 

	e suplementos alimentares.

	 

	CAPÍTULO 6

	Atividade Física

	Planejar a atividade física, 

	para alcançar melhor qualidade de vida.

	 

	CAPÍTULO 7

	Caminhada

	A Atividade Completa

	e sem contraindicação.

	 

	CAPÍTULO 8

	Programação Mental

	As técnicas são simples.

	Com palavras de fácil assimilação 

	tendo, por fundo, uma musica suave. 

	 

	CAPÍTULO 9

	Técnicas Vivenciais

	Relaxamento, 

	Exercício de Imaginação Ativa, 

	Controle Mental.

	 

	CAPÍTULO 10

	O que Fiz para Emagrecer

	Adotei método personalizado.

	Criei um plano de estilo de vida 

	que tem a vantagem de ser 

	totalmente inócuo à saúde.

	 

	CAPÍTULO 11

	Jejum – Emagrecimento Intermitente

	O método menos arriscado. 

	Jejuar não é passar fome. 

	O organismo trabalhando a todo o vapor. 

	Desintoxicar e perder peso. 

	Emagreci 4 quilos em um fim de semana. 

	 

	CAPÍTULO 12

	Meu Método Alimentar

	Os inimigos do corpo. 

	Aceleradores naturais do organismo. 

	Alimentos que emagrecem. 

	Café da manhã, almoço e jantar. 

	Complementos alimentares 

	que auxiliam no processo de emagrecimento.

	 

	CAPÍTULO 13

	Aliados da Saúde no Emagrecimento

	Uso complementos naturais amenos, 

	benéficos somente, que não podem 

	ser chamados de “remédios”.

	 

	CAPÍTULO 14

	Eu emagreci! E agora?

	...e se eu voltasse a ser gordo, novamente?

	 

	CAPÍTULO 15

	Fórmula Alimentar Diária

	Emagrecer saudavelmente,

	tem  uma chave alimentar.

	 

	CAPÍTULO 16

	REFERÊNCIAS

	 

	CAPÍTULO 17

	Sobre o Autor

	Carlos Araujo Carujo

	 

	 

	 

	 

	 

	PRÓLOGO

	PARE!

	Leitura Obrigatória

	A Urgência com a qual este livro foi escrito.

	 

	 

	 

	 

	 

	O mundo não para de engordar. Os novos hábitos alimentares são responsáveis por números alarmantes, de gente que engorda. Estas estatísticas não cessam de crescer. O sobrepeso é um fator de risco para doenças do coração, diabetes e cânceres, na prática diária dos especialistas. Além disso, é esteticamente reprovável!

	 

	Este livro fala de coragem, de ousadia, de conquista. Se quiser emagrecer, você tem que tomar uma atitude arrojada, de melhorar a si mesmo, como pessoas determinadas fizeram. 

	 

	Buscaram a verdade, trilharam caminhos diferentes do convencional, aprenderam a dar o “pulo do gato”. Sem temor, deve-se invadir um campo polêmico do conhecimento, explorar aspectos práticos do emagrecimento. Depois, fale aos amigos sobre o sucesso de seu empreendimento, das descobertas pessoais surpreendentes. Peque suas anotações pessoais e publique um livro de sucesso.

	 

	Eu mesmo fiz aquilo que quase todas as pessoas gordas talvez saibam que é possível, mas não tiveram a coragem nem as forças para realizar em si mesmas. Sei que posso ajudar estas pessoas a obter o mesmo sucesso que conquistei.

	 

	Pode ser que as propostas sobre emagrecimento, conhecidas por você até agora, tenham seus fundamentos na astúcia, mais do que na técnica. Percebi que muitos “métodos” foram criados sem conhecimento de causa, não se revestem de sentido prático. Por isso, tomando por base minha vivência em Naturologia, parti para a pesquisa e construí um programa, estabeleci planos válidos, com base e com arte – o que neste livro vou revelar. 

	 

	Mostro com toda clareza, aqui, os conhecimentos úteis que obtive. Disponibilizo um modelo, é bem verdade, mas a partir de experiências de “ex-gordos” como eu.

	 

	Posso testemunhar que, para essas pessoas e para mim, não foi uma decisão casual a busca do emagrecimento. Nem foi uma empreitada simples a composição do presente texto.

	 

	Para escrever este livro estive debruçado, como todo pesquisador aficionado, sobre a farta bibliografia que apresento nas páginas finais deste livro. Ajudou muito, também, a memória dos conteúdos de formações que obtive, no passado, em Naturologia e disciplinas afins.

	 

	Eu me perguntava, ao espelho: você quer realizar o emagrecimento total, para chegar ao peso ideal, ou satisfatório, em semanas? E a resposta motivadora que me impunha era, sempre: vou conseguir!

	 

	Coloquei a mão na roda. Em determinado momento eu estava lendo, unicamente, sobre nutrição, estudando o fenômeno do emagrecimento, direto das fontes mais respeitadas. Preferi os profissionais mais sérios, em maior número os do tronco naturológico, mas do ramo científico. 

	 

	Eventualmente alguém pode dizer que o método, disposto em prática por mim, é simples demais. Ora, viva! É exatamente esse o fundamento proposital do meu plano: a objetividade. 

	 

	Muitas vezes as pessoas rejeitam uma ideia sem nem sequer ponderar, a respeito, mesmo que esta já tenha conduzido a resultados práticos. É como diz aquele famoso adágio: “não quero saber e tenho raiva de quem sabe”. Mas, cuidado! Quando se trata da saúde é preferível desprezar as pilhérias.

	 

	Montei estratagemas que me fizeram perder 4 quilos em 36 horas. Depois, criei um sistema por meio do qual perdi 20 quilos em 90 dias. Em 6 meses, já havia emagrecido 34 quilos, chegando ao índice de massa corporal equilibrado. Meu peso mudou de 106 para 72 quilos. Com um trabalho de otimização psíquica, fui passando de um nível a outro. 

	 

	Nesses momentos cruciais obtive, de minha filha Isis Selene, o acompanhamento nutricional necessário. O auxílio dela, na parte da gastronomia natural, resultou num jeito simples de emagrecer reeducando a alimentação com prazer, sem privações e sem qualquer “dieta”. A dedicação dessa garota adorada foi de extremo valor sem a qual teria sucumbido, em meu intento de emagrecer de vez, derrotado pelo efeito sanfona em poucas semanas.

	 

	– E depois que emagreceu...? Você me pergunta. 

	 

	– Bem, continuei mantendo o peso, até hoje – vai fazer sete anos. Hoje, meu peso flutua entre 70 e 74 – o peso ideal para minha altura.

	 

	À medida que ia avançando, no plano, eu entendia como é que a coisa funcionava. E ao praticar, observando os resultados positivos também em outras pessoas, ganhei segurança, entusiasmo, otimismo e não pude pensar em desistir.

	 

	Desde então, eu não parei. A partir de 2015 eu divulgo o que venho aprendendo continuamente.

	 

	Vou contar como fiz, para emagrecer e permanecer com o peso desejável, em todos os detalhes.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	INTRODUÇÃO

	SIGA...

	Atitude e Disciplina

	A chave da saúde, no entanto, 

	não está apenas em emagrecer, 

	mas manter um peso corporal saudável.

	 

	 

	 

	 

	 

	Você pode ter um peso corporal saudável e isso vai mudar toda a sua vida. Porque emagrecer é ter mais saúde e mais vigor. O estado de saúde e a boa disposição melhora tudo, na vida. 

	 

	Conhecemos pessoas que não se cuidam, não cuidam da aparência, da saúde. Para persistir no erro justificam dizendo que “o que importa é a beleza interior”, a honra, a bondade, a honestidade. Outras preferem cuidar dos outros, em vez de si mesmas.

	 

	Mas não precisa deixar de cuidar da estética do corpo, para zelar pela “beleza interior”. Este simples pensamento pode mudar tudo, em sua vida. Porque, cuidar do corpo, é a atitude mais inteligente a se fazer.

	 

	Existe uma cultura, muito popular entre os brasileiros, de que é bacana ser idiota. Que fazer besteira, em vez de crescer, é popular. Também acham que praticar a humildade é ter pequenos sonhos e pensam que só os arrogantes tem o direito de crescer na vida. 

	 

	Acredito que você, no entanto, está entre as pessoas que querem ser mais bonitas, inteligentes, saudáveis. Só depende de você, não de qualquer outra pessoa. Porque as pessoas mais proeminentes usam o próprio cérebro, não apenas para alcançar seus objetivos como para gerar valores para todos.

	 

	À medida que você emagrece, fica mais saudável, começa a ter uma melhor aparência. Um corpo saudável, embelezado, é superior em aparência e o mundo lhe trata melhor. É verdade! O mundo dá mais atenção, mais valor a quem tem bom aspecto e as portas se abrem. As oportunidades da vida, geradas pelo respeito, o torna mais crível, mais poderoso. Se isso funciona até para pessoas de caráter duvidoso, imagine para você que é uma pessoa boa...!

	 

	Não estou exaltando o lado egoístico, da vida, incentivando-o a levar uma vida individualista. Até porque, ao desenvolver sua beleza, adquirindo admiráveis formas e grande energia, certamente que o aumento da autoestima fará com que você cuide melhor das pessoas, ao seu redor. E assim, o seu autocontentamento também aumenta. Estando em nível de boa saúde e forte, tudo melhora.

	 

	Emagrecer exaltou o meu lado emocional positivo, porque aumentou muito minha energia, minha autoconfiança. 

	 

	Infelizmente, mais da metade da população está com sobrepeso, como demonstra pesquisa da qual falaremos adiante. Esse povo corre o risco de desenvolver sérios problemas de saúde. Esta situação mórbida encurtar a vida útil da pessoa.

	 

	Quero falar de vida saudável, sim e também de prevenção às doenças, especialmente problemas graves, como artrite, câncer, diabetes, doenças cardíacas, dificuldades respiratórias e muitos outros. 

	 

	A chave da saúde, no entanto, não está apenas em emagrecer, mas manter um peso corporal saudável. E não se trata apenas de prevenir a saúde física, mas de conquistar um bem-estar geral para o melhor desempenho.

	 

	No programa que montei, comecei eliminando os maus hábitos alimentares, dentre eles o de comer apressadamente, consumir pouca água, frequentar fast-food. Também evitei levar uma vida sedentária, exercitando-me. 

	 

	Para manter o peso corporal aceitável é importante cultivar uma alimentação benéfica e desenvolver atividade física regular. Sempre escolho alimentos saudáveis, naturais, nutritivos. Desenvolver hábitos bons alimentares é o melhor caminho a seguir.

	 

	Não significa que adotei uma fórmula alimentar simples, mas que mudei de vida, dando a ela uma qualidade superior e permanente.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	ADVERTÊNCIA

	 

	 

	 

	 

	 

	O conteúdo deste livro segue um padrão de dicas, de macetes. Transmite hábitos para melhorar a qualidade de vida. 

	O que fiz, para emagrecer, foi eficiente para mim, mas pode não ser uma decisão certa para todo mundo. 

	O Autor se exime do uso incorreto das informações aqui contidas, cabendo ao leitor toda a responsabilidade por possíveis danos. 

	Quem possui problemas de saúde não deve adotar este método. 

	Antes de iniciar qualquer programa de emagrecimento, procure um profissional qualificado.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	CAPÍTULO 1

	Sobrepeso e Doenças

	Existe “a fórmula”, 

	eficaz e sem riscos, 

	para perder peso?

	 

	 

	 

	 

	 

	O grande número de pessoas acima do peso e o crescimento do interesse por emagrecer aumentaram muito. A proporção de um, em relação ao outro, fez com que se transformasse em assunto de alto interesse da mídia. Por isso esse tema merece total atenção.

	 

	No Brasil, os índices de obesidade chegaram a patamares nunca vistos, antes. O sobrepeso atinge mais da metade da população concentrada na zona urbana.

	 

	Os dados de 2016 foram divulgados, em relatório conjunto especial, pelo Ministério da Saúde e pela Agência Nacional de Saúde. Segundo o referido balanço, o excesso de peso atinge 52% dos brasileiros. No caso da obesidade, em apenas dois anos, o percentual foi de 12,5% para 17,7%: um aumento de 41,6%.

	 

	Tanto o sobrepeso, como a obesidade, vêm aumentando no Brasil. O impacto maior é observado nas mulheres, como uma crescente tendência, avizinhando-se das crianças. Isto é o que aponta, por sua vez, outro alarmante relatório conjunto, desta vez da Organização das Nações Unidas para Alimentação e Agricultura (FAO) e a Organização Pan-americana de Saúde (Opas), divulgado recentemente. 

	 

	Este levantamento, que recebeu o título de “Panorama da Segurança Alimentar e Nutricional na América Latina e Caribe”, indica que mais da metade da população brasileira está com sobrepeso. A obesidade já atingiu 20% dos adultos no país, enquanto 58% da população estão com sobrepeso. 

	 

	O Brasil saiu do mapa da fome da ONU em 2014, quando alcançou níveis inferiores a 5%. Mas, de lá para cá, vem aumentando os índices de sobrepeso e obesidade em todas as faixas etárias. A situação tem gerado impactos na saúde pública.

	 

	O setor da saúde enfrenta o desafio na promoção da alimentação adequada e saudável. O Ministério da Saúde, a partir desta realidade, reforçou os seus programas para mudar os hábitos da população, incentivando práticas saudáveis.

	 

	O que implica no crescente aumento do sobrepeso é o crescimento econômico, nos perímetros urbanos, quando ocorrem mudanças nos padrões de consumo. Segundo os relatórios citados acima, as famílias deixam de consumir o convencional para se alimentar de produtos ultra-processados e de baixa qualidade nutricional.

	 

	Membros do Governo dizem que para combater esses hábitos nocivos, devem-se adotar sistemas alimentares saudáveis que unam agricultura, alimentação, nutrição e saúde. O Governo deverá fomentar o acesso a uma produção sustentável de alimentos frescos, seguros e nutritivos, sobretudo para a população mais vulnerável. Deverá ser desenvolvido um programa de educação nutricional, para os consumidores, que o alerte sobre a composição dos alimentos com predomínio de açúcar, gordura e sal.
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