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INTRODUCCIÓN 

Los buenos viejos días... 

Hubo un tiempo en este mundo cuando la necesidad de bajar de peso era completamente desconocida. La gente comía bien, sin embargo el trabajo que realizaban les permitía comer sin excederse de peso. 

Se despertaban temprano en la mañana y luego participaban en sus respectivos trabajos durante todo un día. Este trabajo era básicamente. 

La gente trabajaba en la excavación de los campos, siembra, cosecha, se labraba la tierra montados a caballo, trabajaban en granjas y ranchos. El resultado fue que podían permitirse el lujo de comer casi cualquier cosa que quisieran en grandes cantidades. 

Pero eso fue hace años. El mundo ha cambiado mucho desde aquellos días. Los estilos de vida han cambiado y las comodidades y servicios han aumentado de manera desorbitante. Sin embargo, cada rosa tiene su espina. 

Como resultado de todas estas comodidades y servicios, el bienestar físico ha cambiado realmente. La mayoría de nosotros tenemos trabajos sedentarios que exigen poco o ningún ejercicio en absoluto. 

Para decirlo simplemente, las cosas han llegado a ser condenadamente fáciles. Y así como es de esperar, el aumento de peso se ha convertido en una gran preocupación para casi todos los habitantes del planeta. 

Durante el período de la juventud, no es una preocupación importante. El joven prácticamente no come nada y los problemas de peso no le molestan tanto. 

––––––––
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Pero tan pronto como se aproxime a los veinte años, comenzará a mostrar signos de aumento de peso y en todos los lugares equivocados. 

No se trata de la figura de reloj de arena o el cuerpo perfectamente esculpido y tonificado. Se trata más bien de mantenerse en forma y mantenerse saludables para garantizar una larga vida, libre de enfermedades. 

Todo el mundo sabe que esos kilos de más desembocan en un episodio de enfermedad. En todo el mundo la gente está cambiando por un estilo de vida más saludable y la línea de captura principal de hecho, es la pérdida de peso. 

Este libro está dedicado exclusivamente a la causa de la pérdida de peso y también en las formas más sorprendentes que has oído hablar. Sólo hay una cosa que hay que tener en cuenta. La pérdida de peso no sucede por sí sola.

Sólo hay dos maneras de lograrlo... 

La primera es controlando todo aquello que comes y la segunda es ver que obtiene tu cuerpo con el ejercicio. (Este informe ofrece consejos para los dos.) 

A medida que pasas por las páginas siguientes, mi anhelo es que estés continuamente sorprendido por todas las cosas "diarias" que puedes hacer para perder 10 libras... o más. 

Así que sigue atentamente estos Consejos para perder hasta 10 kilos con tus actividades diarias, que cambiaran tu vida para siempre. 

Ahora si es momento de comenzar, vamos!!

––––––––
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1. 

Bebe mucha agua. Nuestro cuerpo necesita una gran cantidad de agua. El agua no es la manera de eliminar las toxinas, pero si tienes más agua en tu cuerpo, por lo general, te sentirás más saludable y en forma. 

Esto sí que va a desalentar cualquier tipo de dolencia en la garganta. Lo mejor es que el agua no tiene calorías es en absoluto. 

––––––––
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2. 

Comienza el día con un vaso de agua. Tan pronto como te despiertas, beber de un trago un vaso de agua fría. Es una forma maravillosa de empezar el día y después de eso, sólo necesitaras una cantidad menor de la bebida del desayuno. 

Un vaso de agua deja salir todos los jugos digestivos y así se lubrica el interior de tu cuerpo. Puedes tomar mañana tu taza de té, pero siempre después de un vaso de agua. Es bueno para ti. 

––––––––
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3. 

Bebe un vaso de agua antes de empezar la comida. El agua, naturalmente, necesita un poco de espacio para que te sientas más lleno sin tener que atracarte con la comida. 

4. 

Ingiere otro vaso de agua mientras estas haciendo o esperando la comida. De nuevo, esto es otra manera de saciar un poco el vacio de tu estomago, y así podrás levantarte de la mesa comiendo realmente menos, y aun así, igualmente te sentirás lleno. 

Es aconsejable, que este vaso de agua, en lugar de beberlo de un trago, lo tomes de a sorbos y lo hagas después de cada bocado. Esto ayudará a que los alimentos se asimilen más rápido y así tendrás la sensación de que estás lleno antes de lo que crees.  

––––––––
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Nota al margen: El agua es muy importante y vital para cada uno de nosotros, pero rara vez le damos el crédito que merece. ¿Sabías que más del 66% de tu peso corporal no es más que agua? Es increíble! 

El agua también juega un rol fundamental en el control del peso, por ello es que dedique tanto espacio a él, arriba. 

––––––––
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5. 

Evita las bebidas endulzadas en botella, especialmente los refrescos o gaseosas. Despídete de todos los refrescos de cola y bebidas gaseosas que están endulzadas con azúcar: el azúcar aporta calorías. 

Cuanto antes puedas cortar la ingesta de estas bebidas endulzadas, será mejor para ti. Así que si en un evento especial o acontecimiento en particular decides beber refrescos, te recomiendo que elijas las gaseosas dietéticas. 

6. 

Incluye en tu dieta los alimentos que contienen más agua. Algún ejemplo de ellos pueden ser los tomates y sandías. Estos contienen entre un 90-95% de agua, por lo que no hay nada que puedas perder si te das un festín con ellos. Te llenan sin añadir ni un gramo. 

7. 

Come frutas frescas en lugar de beber jugo de fruta. El jugo es a menudo edulcorado, pero las frutas tienen azúcares naturales. Cuando comes frutas, incorporas una gran cantidad de fibra, la cual es muy necesaria para el cuerpo, y las frutas, por supuesto, son una excelente fuente de vitaminas. 

––––––––
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8. 

Si tienes un deseo de tomar un jugo de fruta será mucho mejor si tomas un jugo de fruta fresca en lugar de estos que contienen sabores artificiales y colores. 
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