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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: O que é comer consciente?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Comer
consciente é o ato de comer com atenção e atenção plena. É
prestar atenção ao que você está comendo, como está comendo e
por que está comendo. É comer sem distrações, como assistir TV ou
usar seu telefone. É saborear cada mordida e estar ciente de como
sua comida faz você se sentir.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os benefícios de comer consciente
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Existem
muitos benefícios em comer consciente. Pode ajudar você a:
  



  

    
Perder
peso ou manter um peso saudável
  



  

    
Melhorar
sua saúde digestiva
  



  

    
Reduzir
o estresse e a ansiedade
  



  

    
Melhorar
sua concentração e foco
  



  

    
Aumentar
sua energia
  



  

    
Melhorar
seu humor
  



  

    
Aumentar
sua satisfação com a comida
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 3: Como começar a comer consciente
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Começar
a comer consciente é fácil. Aqui estão algumas dicas para
começar:
  



  

    
Encontre
um lugar calmo e tranquilo para comer.
  



  

    
Desligue
seu telefone e outros dispositivos eletrônicos.
  



  

    
Concentre-se
em sua comida. Observe sua aparência, cheiro e sabor.
  



  

    
Coma
devagar e saboreie cada mordida.
  



  

    
Preste
atenção à sua sensação de saciedade. Pare de comer quando
estiver satisfeito.
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