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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!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








  

    
Introdução:
  



  

    
A
alimentação intuitiva é uma abordagem de saúde e bem-estar que se
concentra em comer de acordo com as necessidades do seu corpo e não
de acordo com regras ou restrições. É uma maneira de comer que é
natural, prazerosa e sustentável.
  



  

    
A
alimentação intuitiva é baseada em 10 princípios:
  



  

    
Rejeite
a mentalidade de dieta. Dietas não funcionam a longo prazo e
podem levar a um relacionamento prejudicial com a comida.
  



  

    
Conecte-se
com sua fome e saciedade. Aprenda a ouvir os sinais de seu corpo
para saber quando está com fome e quando está satisfeito.
  



  

    
Honre
seus desejos alimentares. Não se prive de alimentos que você
gosta. Coma-os com moderação e desfrute-os.
  



  

    
Escolha
alimentos que o alimentem. Escolha alimentos que sejam ricos em
nutrientes e que o deixem satisfeito.
  



  

    
Coma
com atenção. Saboreie sua comida e preste atenção aos seus
sentimentos enquanto come.
  



  

    
Movimento
seu corpo. Faça exercícios que você goste e que sejam
adequados para o seu nível de condicionamento físico.
  



  

    
Aceite
seu corpo. Seu corpo é único e perfeito do jeito que é.
  



  

    
Seja
gentil consigo mesmo. Todos comem demais às vezes. Não se
castigue por isso. Apenas volte ao caminho certo.
  



  

    
Conecte-se
com outros. Comer com amigos e familiares pode tornar a
experiência mais agradável.
  



  

    
Seja
paciente. Leva tempo para desenvolver um relacionamento saudável
com a comida. Não desista se não ver resultados
imediatamente.
  



  

    
Se
você está interessado em aprender mais sobre a alimentação
intuitiva, existem muitos recursos disponíveis online e em
bibliotecas. Você também pode encontrar grupos de apoio e
treinadores que podem ajudá-lo a iniciar sua jornada.
  



  

    
A
alimentação intuitiva é uma maneira de comer que pode lhe ajudar a
alcançar a saúde e o bem-estar. É uma abordagem natural, prazerosa
e sustentável que pode ajudá-lo a se conectar com seu corpo e a
comer da maneira que funciona melhor para você.
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