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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
nutrición conductual es un enfoque holístico de la alimentación
que considera los factores psicológicos y sociales que influyen en
lo que comemos. Ella busca ayudar a las personas a elegir alimentos
saludables que sean sostenibles en el tiempo, no solo para alcanzar
una meta de peso específica.
  



  

    
La
nutrición conductual se basa en la idea de que nuestros hábitos
alimenticios están influenciados por una variedad de factores, que
incluyen:
  



  

    
nuestras
emociones
  



  

    
Nuestros
pensamientos
  



  

    
nuestras
creencias
  



  

    
nuestras
experiencias
  



  

    
nuestro
ambiente
  



  

    
Cuando
entendemos estos factores, podemos comenzar a hacer cambios que nos
ayuden a comer más sano.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Los beneficios de la nutrición conductual
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
La
nutrición conductual puede ayudar a mejorar su salud de muchas
maneras, entre ellas:
  



  

    
Ayudarle
a perder peso o mantener un peso saludable
  



  

    
Reducir
el riesgo de enfermedades crónicas como diabetes, enfermedades
cardíacas y cáncer.
  



  

    
mejorando
tu estado de animo
  



  

    
aumentando
tu energía
  















