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  Nota: La información contenida en este libro es con fines educativos, no se recomienda su uso para diagnosticar o tratar enfermedades. Cualquier situación relacionada con la salud física o mental deberá ser supervisada por un profesional de la salud experto en tratar dicha condición particular. Ni el autor ni nadie afiliado con Active Image o Healthy by Design proporcionan consejo médico o prescriben medicamentos. Tampoco asumen responsabilidad por cualquier persona que elija tratarse a sí misma.
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  Gracias por tu compra de Saludable por Diseño: Perdiendo Peso en Compañía de Dios.


   




  Como una oferta de agradecimiento, hemos creado unas Kit Herramientas de Inicio Rápido GRATUITAS para ayudarte a obtener resultados inmediatos mientras que avanzas en los pasos del libro.




   




  Tu Kit de Herramientas de Inicio Rápido incluye:




   




  

    	Mi plan de alimentación de 7 días para la quema de grasa




    	Mi popular video de ejercicio de 20 minutos




    	30 días devocionales para mantenerte inspirado




    	Mi Lista de Verificación para Iniciar, para asegurarte de que estás listo para un verdadero cambio y




    	Nuestro Libro de Trabajo en su versión para imprimir, para ayudarte a completar las actividades diarias.


  




   




  Visita http://www.weightlossgodswaybonus.com para descargar GRATIS tu Kit de Herramientas de Inicio Rápido, solo por haber comprador este libro.




   




   




  Oramos porque estas herramientas ayuden a cambiar y a transformar tu salud.




  



  Por favor asegúrate de dedicar un tiempo diario para trabajar en las 21 actividades. Recuerda, no es cuestión de lo que sabes sino de lo que haces con lo que sabes.




   




  También quisiera invitarte a unirte a nuestro grupo privado en Facebook: Healthy by Design Private Facebook Group (en inglés), donde podremos revisar los principios del libro juntos. Definitivamente habrá mejores resultados al trabajar juntos, así que solicita tu unión en




   




  https://www.facebook.com/groups/618339111535546/


  [image: Image]




  ¡Puedo afirmar que este 2014 será tu año más saludable de la historia!




   




  Orando por tu éxito,




  Cathy Morenzie




  www.cathymorenzie.com




  PREFACIO




  Como para muchos, mi travesía hacia la salud, el bienestar físico, y tratar de alcanzar y mantener un peso adecuado, ha sido para mí como una montaña rusa. Con muchos altibajos y curvas inesperadas que pueden dejar tu cabeza (¡y el corazón también!) dando vueltas. Hubo momentos en los que no me atrevía a subir a la báscula, y otros cuando – bueno, digamos que fueron momentos que calificaban como “no tan agradables”.




  Sin duda alguna, el mayor beneficio constante y a largo plazo lo he logrado mientras trabaje con Cathy Morenzie. Su enfoque sin rodeos y de sentido común otorgado por Dios hacia el entrenamiento, la nutrición y el balance, han sido una fuente de inspiración para mí en repetidas ocasiones. Desde aprender a escribir mis metas, llevar un diario de mi alimentación, dejarlo todo en manos de Dios, y hasta mantener mis metas a largo plazo en mente, me he transformado no solamente en una persona que disfruta de establecerse metas, ¡sino de cumplirás! ¡A todo eso además puedes agregar que he sido maratonista en seis ocasiones!




  Gracias a Dios, Cathy ha decidido compartir su aprendizaje y experiencia que el Señor le ha dado no solo con sus clientes, sino también con nosotros. En “Saludable por diseño – Perdiendo peso en compañía de Dios”, ha compilado la sabiduría obtenida a lo largo de más de veinte años de ser entrenadora personal, y nosotros nos podemos beneficiar enormemente si tomamos su aprendizaje con el corazón.




  Cualquiera que sea tu objetivo – o tus objetivos, así sea un numero en la báscula, esa imagen de satisfacción en tu rostro cuando te miras al espejo, poder usar cómodamente una prenda de ropa, honrar a Dios con tus hábitos alimenticios, y/o incluso llegar a cruzar una línea de meta, yo quisiera animarte: ¡puedes hacerlo, y hay puedes obtener ayuda para lograrlo! Con este libro en tus manos, puedes ver tus sueños volverse realidad, y sentirte bendecido como resultado de ello.




  Por el camino de la fe y de la salud,




  Herbie Kuhn




  Experto Profesional en Deportes, Anunciador de Basketball y Orador Motivacional




  INTRODUCCION




  El Problema




  ¿Tienes alguna idea de lo poderoso que eres? ¿Alguna vez has pensado en ello? En Lucas 10:19, Jesus dice, “He aquí os doy potestad de hollar serpientes y escorpiones, y sobre toda fuerza del enemigo, y nada os dañará.” Y esa es solo una de las escrituras que habla acerca del poder que tenemos en Cristo.




  Así que si tenemos todo ese poder y autoridad, ¿por qué nos sentimos tan impotentes? ¿Cómo es que se nos ha dado el poder y la autoridad para expulsar demonios, y sin embargo no podemos impedirnos a nosotros mismos comer un trozo de chocolate? ¿Por qué luchamos con tantas cuestiones relacionadas con nuestro peso como la comida como resultado de las emociones, la inactividad física, el autocontrol, la culpa y la sensación de baja autoestima?




  Un estudio de la Universidad de Purdue durante el 2006 descubrió que los americanos religiosos eran más propensos a sufrir de sobrepeso que sus contrapartes no religiosos. ¿Cómo puede ser esto? ¿No deberían ser los religiosos las personas más saludables del planeta debido a lo que Dios nos ha prometido? ¿A qué se debe que no sea así? El estudio de Purdue indicaba que muchos de los factores relacionados al sobrepeso se asocian con el aumento de las actividades sociales en las cuales los practicantes religiosos participan, como los almuerzos después de la iglesia y las reuniones. La convivencia con nuestros hermanos y hermanas puede ser agradable, pero necesitamos soluciones para esta crisis de salud. No necesitamos otra cena de la iglesia, venta de pasteles, o barbacoa.




  El problema se puede comparar con el encendido de un aire acondicionado durante un día con un calor abrasador. Contamos con una herramienta indispensable para ayudarnos a combatir el problema, pero si no encendemos el aire acondicionado nunca recibiremos su beneficio ni haremos uso del poder que existe en nuestras manos. Hasta que hagamos el llamado al Espíritu Santo a nuestra ayuda, como lo indica nuestro libro, nunca vamos a andar con la autoridad que se nos ha otorgado.




  El Programa




  Saludable Por Diseño es un plan de 21 días que te llevara a través de los principios clave para la pérdida de peso basándose en principios bíblicos. Para obtener el mayor beneficio posible del programa, debes dedicar por lo menos 20 minutos al día para realizar las actividades diarias. Tomate el tiempo a lo largo del día para reflexionar en las escrituras. Al final de cada día debes leerlas nuevamente y escribir tus pensamientos en base al tema de la escritura.
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