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L'e-book
    qui presente ha fine informativo. Qualunque nozione dietetica
    deve
    essere somministrata da un medico. Le informazioni presenti in
    questo
    e-book sono dei consigli che tuttavia prevedono del parere
    medico
    prima dell'applicazione. L'autore dell'e-book si toglie da
    qualunque
    responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe causare
    questo
    e-book. Alcune persone hanno un fisico diverso e possono
    reagire in
    maniera differente praticando una dieta. C'è chi soffre di
    diabete,
    chi ha serie patologie legate all'obesità ecc. Diete fai da te
    potrebbero non essere l'ideale per il tuo organismo. Inoltre,
    l’autore non si assume responsabilità per eventuali errori ed
    imprecisioni qui presenti.
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Mettersi
    a dieta come si deve oggi è un grande impegno. In circolazione
    vedo
    migliaia di persone seguire diete che non funzionano. Altre
    magari
    funzionerebbero se ci fosse maggiore impegno dalla persona che
    le
    pratica.
  




  

    
Fare
    la dieta è una cosa seria se vogliamo ottenere risultati.
    Rimandare
    a domani, rimandare sempre a LUNEDI' è una delle
    caratteristiche
    tipiche di chi non vuole abbandonare il suo stile di vita
    probabilmente poco sano.
  




  

    
Quando
    si comincia la dieta quello che non deve mancare è la
    persistenza e
    la volontà. Se manca questa, qualunque dieta potrà essere
    inefficace.
  




  

    
Pensa
    ogni momento ai motivi per cui vuoi restare in linea e per cui
    vuoi
    perdere peso. Prendi un foglio di carta e comincia a scrivere i
    motivi. 


  

    

      

        


      
    
  



  


Per esempio puoi scrivere:
  





  

    
<<Voglio
    perdere peso perché:
  




  

    
-
    i compagni mi prendono in giro
  




  

    
-non
    entro nella macchina
  




  

    
-ho
    o avrò problemi di salute 
  





  

    
-voglio
    uscire in costume tranquillamente
  




  

    
-voglio
    farmi dei selfie in costume
  




  

    
-voglio
    fare colpo sulla dolce metà
  




  

    
-voglio
    la tartaruga
  




  

    
-non
    riesco a trovare lavoro come commessa
  




  

    
-non
    mi accetto
  




  

    
-alleggerisco
    le riserve alimentari dei miei
  




  

    
-voglio
    mettermi in competizione con le altre donne>>
  



  

    

      

        


      
    
  




  

    
Sono
    tantissimi i motivi per cui è utile perdere peso. Perdere peso
    attraverso una dieta sana ed equilibrata ti consentirà di avere
    vantaggi non solo estetici, ma anche nella tua salute.  
  





  

    
Adesso
    voglio che tieni la tua lista a portata di mano, appesa nella
    tua
    scrivania, per motivarti ogni giorno e non mollare. Questa è
    una
    buona abitudine da fare per ogni obiettivo della tua vita che
    sia una
    promozione o un acquisto importante ecc.
  



  

    

      

        


      
    
  



  


Hai
    mai visto il film di pugilato Rocky? Ti sei mai accorto che i
    pugili
    parecchi giorni prima di un importante incontro con un
    avversario
    tengono la foto di questo davanti lo specchio?
  





  

    
Questo
    è anche un modo per visualizzare l'obiettivo al meglio. 
  




  

    

      

        


      
    
  




  

    
Tieni
    a portata di mano la tua lista o qualcosa che ti motivi per non
    mollare.
  




  

    
È
    la volontà insieme ad una buona dose di concentrazione che ti
    aiuterà a raggiungere i tuoi obiettivi.
  




  

    
Gli
    ostacoli nel fare la dieta ci sono, non ne dubito. Potresti
    trovare
    una dieta che non fa al caso tuo o avere un ambiente quotidiano
    che
    non ti consente di praticare la dieta come si deve.
    Frequentiamo
    persone che mangiano cibo spazzatura che ci prendono in giro se
    facciamo diversamente. 
  





  

    
Sempre
    a dirci che siamo a dieta ed a prendere in giro il nostro stile
    di
    vita sano. Si sentono come degli dei che mangiano tutto quello
    che
    vogliono senza ingrassare. Con il passare degli anni però fanno
    la
    fine dei tipici "panzari" e ingrassano inesorabilmente. Si
    sa, con il passare degli anni e dopo una certa età il
    metabolismo
    potrebbe cambiare. Il metabolismo di un ventenne non è come
    quello
    di un cinquantenne!
  



  

    

      

        


      
    
  




  

    
Fare
    la dieta non è facile e richiede grande forza di volontà per
    combattere ogni forma di stress psicologico.
  




  

    
Se
    sarai disposto ad uscirla e avrai la persistenza che serve,
    riuscirai
    a realizzare i tuoi obiettivi e perdere peso. 
  





  

    
Praticare
    un'alimentazione corretta non è un capriccio estetico ma
    significa
    VIVERE PIU' A LUNGO e in maniera più serena senza problemi di
    salute. 
  





  

    
È
    giunto il momento di prendere in mano la nostra vita e
    costruire il
    fisico che tanto desideriamo.
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