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Declaração de exoneração de responsabilidade


Este livro destina-se apenas a fins educativos e informativos e não deve ser interpretado como um conselho médico ou de saúde. As informações e os conselhos aqui contidos não substituem a opinião e o tratamento profissionais de um prestador de cuidados de saúde qualificado. Qualquer tentativa de implementar os conceitos, ideias e técnicas aqui descritos é da responsabilidade do leitor.


O autor e o editor esforçaram-se por assegurar que todas as informações contidas no livro estão correctas e actualizadas à data da publicação, mas não aceitam qualquer responsabilidade por eventuais imprecisões ou omissões. Nem o autor nem a editora serão responsáveis por quaisquer danos pessoais ou perdas resultantes direta ou indiretamente da utilização das informações contidas no livro.


Recomenda-se vivamente que os leitores procurem aconselhamento médico especializado antes de efectuarem quaisquer alterações à sua dieta, estilo de vida ou tratamentos de saúde. Isto aplica-se, em particular, a pessoas com problemas de saúde existentes, mulheres grávidas, lactantes e pessoas que estejam a tomar medicamentos.


Ao ler este livro e ao pôr em prática as informações nele contidas, o leitor aceita que é totalmente responsável pela sua própria saúde e bem-estar. O autor e o editor não aceitam qualquer responsabilidade por quaisquer consequências negativas resultantes da aplicação das informações contidas neste livro.









PREFÁCIO


Caros leitores,


Bem-vindo ao meu guia "Emagrecer através do jejum terapêutico: perder peso facilmente e viver mais saudável durante mais tempo". Estou muito contente por ter escolhido este livro e gostaria de o levar numa viagem emocionante para um estilo de vida mais saudável.


Neste prefácio, gostaria de vos fazer uma apresentação pessoal e explicar porque decidi escrever este livro. Gostaria também de vos dar uma ideia do objetivo deste livro, para que saibam exatamente o que esperar.


O tema do jejum terapêutico fascina-me há muitos anos e experimentei por mim próprio como influenciou positivamente a minha vida. Por esta razão, gostaria de partilhar o meu conhecimento e experiência convosco para que também possam beneficiar das muitas vantagens do jejum terapêutico.


Nos capítulos seguintes, aprenderá tudo o que precisa de saber sobre os princípios básicos do jejum terapêutico, os benefícios para a saúde e orientações práticas sobre como integrar com sucesso o jejum terapêutico na sua vida quotidiana. Utilizarei um estilo amigável e motivacional para o inspirar e encorajar a encontrar o seu próprio caminho para uma vida mais saudável e mais magra.


Espero que gostem de o ler e, acima de tudo, desejo-vos o maior sucesso na vossa jornada para um novo estilo de vida!


Apresentação pessoal e motivação


Estou muito contente por ter encontrado o meu guia "Emagrecer em jejum terapêutico: perder peso facilmente e manter-se saudável durante mais tempo". Antes de mergulharmos juntos no mundo do jejum terapêutico, gostaria de vos contar a minha própria história e explicar o que me motivou a escrever este livro.


Durante muitos anos, debati-me com o meu peso. Experimentei inúmeras dietas, desde as mais recentes dietas da moda até aos clássicos contadores de calorias, e nada parecia funcionar. Os quilos teimavam em ficar comigo e a minha frustração aumentava com cada dieta falhada.


Talvez conheça muito bem esta sensação - a sensação de que nada funciona, por mais que tente. Lembro-me de como me senti quando subi à balança pela segunda vez e vi o mesmo peso de antes. Foi desanimador e frustrante ao mesmo tempo.


Mas depois deparei-me com o jejum terapêutico. No início, fiquei cético. Como é que era possível que eu tivesse tentado em vão perder peso durante anos e, de repente, o jejum fosse a solução? Mas estava disposta a experimentar tudo, por isso decidi dar uma oportunidade ao jejum terapêutico -e mudou a minha vida.


O jejum terapêutico foi como uma libertação para mim. Tinha finalmente encontrado um método que não só me permitia perder peso como também melhorar a minha saúde. E o melhor de tudo é que consegui manter o peso sem ter de me restringir constantemente.


Nem imagina como foi libertador ter finalmente encontrado uma solução que funcionava. Depois de todos aqueles anos de fracasso, parecia que tinha finalmente encontrado o caminho certo -e quero ajudá-lo a fazer o mesmo.


Foi por isso que escrevi este livro - para lhe mostrar que é possível perder peso e manter-se saudável ao mesmo tempo. Gostaria de partilhar as minhas experiências e conhecimentos consigo para que também possa experimentar os benefícios do jejum terapêutico.


Por isso, prepare-se para sair da sua zona de conforto e embarcar numa viagem para uma vida mais saudável e feliz. Prometolhe que será uma viagem cheia de experiências, desafios e, acima de tudo, sucessos -e eu ajudá-lo-ei a dominar cada passo do caminho.


Objetivo do livro


O meu principal objetivo é mostrar-lhe como pode perder peso de forma rápida e fácil sem sentir fome a toda a hora e como pode manter facilmente o seu novo peso corporal voltando a jejuar ocasionalmente.


Sei, por experiência própria, como pode ser frustrante fazer uma dieta e, no fim, apercebermo-nos de que o peso que perdemos com tanto esforço volta a aparecer com a mesma rapidez assim que começamos a comer normalmente. Isto não só é desanimador, como também pode fazer com que se perca a fé em si próprio e a motivação para mudar seja o que for.


Mas quero assegurar-lhe que existe outra forma - uma forma que não só o ajudará a perder peso, como também lhe permitirá manter o seu novo peso permanentemente sem estar constantemente a contar calorias ou a desistir de certos alimentos.


Esta forma é o jejum terapêutico.


O jejum terapêutico oferece uma solução holística e sustentável para o problema do excesso de peso. Ao abster-se de alimentos sólidos durante um determinado período de tempo e consumir apenas líquidos, o corpo é estimulado a queimar as suas próprias reservas de gordura e, ao mesmo tempo, a desintoxicar-se e regenerar-se.


Mas a melhor coisa sobre o jejum terapêutico é que não é apenas uma solução a curto prazo, mas também oferece benefícios a longo prazo. Ao jejuar regularmente, pode não só manter o peso perdido, mas também melhorar a sua saúde e vitalidade e reduzir o risco de numerosas doenças crónicas.


Neste livro, vou mostrar-lhe exatamente como pode integrar com sucesso o jejum terapêutico na sua vida quotidiana sem ter de sacrificar o prazer e a qualidade de vida. Aprenderá a escolher a altura certa para o jejum, a preparar-se da melhor forma e qual o tipo de jejum mais adequado para si.


Também lhe darei dicas e truques práticos sobre como lidar com os desafios do jejum e como evitar voltar aos velhos hábitos alimentares. Porque eu quero que não só perca peso, mas também que seja capaz de manter o seu novo peso permanentemente - sem ter de se restringir constantemente.
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