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Come perdere peso senza affidarsi a diete da fame, espedienti o pillole dimagranti pericolose, semplicemente utilizzando il potere di alimenti mirati, acqua, ossigeno e psicologia ’self-image’ 
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Senza il preventivo consenso scritto dell’autore sono vietati l’uso, la copia, la riproduzione o la distribuzione di questa opera in toto ma anche parzialmente, in qualsiasi forma, per via elettronica, meccanica o di altro tipo, già in uso o di futura invenzione, comprese xerografia, fotocopie e registrazioni, oppure conservazione in qualsiasi database o sistema di recupero.

I personaggi citati in questo libro sono invenzioni dell'autore e non sono riferibili ad alcuno avente il/i medesimo/i nome/i. Qualsiasi analogia con persone vive o scomparse è assolutamente casuale e tutti i casi sono invenzioni dell’autore. 
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Il presente documento intende fornire informazioni riguardanti il contenuto del medesimo. Le informazioni contenute in questa pubblicazione sono state sottoposte a verifica, ma né l’autore né l’editore si assumono la responsabilità di errori, omissioni o interpretazioni contrarie del contenuto.

Queste informazioni vengono rilasciate con l’intesa che né l’editore né l’autore sono tenuti a prestare servizi di natura legale, contabile, medica o di altro tipo professionale. Qualora si necessitasse di assistenza legale o di un esperto, si invita a rivolgersi a un professionista competente.

L’editore desidera sottolineare che le informazioni qui contenute possono essere soggette a variazioni e/o a legislazioni o disposizioni locali. Si consiglia a tutti i lettori di richiedere consigli competenti al fine di determinare quali siano le legislazioni o disposizioni statali e/o locali in grado di essere applicate alle loro esigenze commerciali.

L’acquirente o il lettore di questa pubblicazione si assume la responsabilità dell'uso di questi materiali e informazioni. Il contenuto di questo documento, per fini legali, dovrebbe essere letto o considerato solo a fini di intrattenimento o come opera di narrativa.

Il rispetto di tutte la normativa vigente federale, statale e locale che regola licenze professionali, pratiche commerciali, pubblicità e tutti gli altri aspetti della commercializzazione negli Stati Uniti o in altra giurisdizione, è riferibile solo all’acquirente o al lettore.

L’autore e l’editore non si assumono responsabilità di alcun tipo nei confronti di qualsiasi acquirente o lettore di questo materiale. 

Breve nota L’editore ha cercato di essere il più preciso e completo possibile nella creazione di questo libro, nonostante sia perfettamente consapevole che in qualsiasi momento il suo contenuto può variare a causa della natura in rapido cambiamento della rete internet.

L’editore non si renderà responsabile di perdite o danni di qualsiasi genere sostenuti dal lettore per avere utilizzato, direttamente o indirettamente le informazioni reperite in questo libro.

Esso non intende essere utilizzato come fonte di consigli legali, commerciali, contabili o finanziari. A tutti i lettori si consiglia di rivolgersi a professionisti competenti nei settori legali, commerciali, contabili, medici e finanziari.

Non si offrono garanzie di reddito. Il lettore si assume la responsabilità di utilizzare le informazioni qui contenute. L'autore si riserva il diritto di apportare modifiche senza preavviso.

L’unico scopo di questo materiale consiste nell'informare e intrattenere il lettore. Eventuali negligenze nei confronti di specifiche organizzazioni o singole persone non sono assolutamente intenzionali.

Comunicazione legale Copyright © 2007 by Curt Dillion & The-Librarian.com

Questo libro è stato scritto per essere una fonte di informazioni utili per il lettore. L’autore e l’editore non si assumeranno alcuna responsabilità derivante da eventi avversi causati dall’utilizzo o dall’applicazione delle informazioni qui contenute e non garantiscono che tutti possano perdere peso ricorrendo a queste tecniche. Pertanto non si assumeranno nemmeno questa responsabilità.

Questo libro è stato scritto per essere una fonte di informazioni utili per il lettore. Non intende sostituirsi a direttive mediche professionali. 

L’autore non detiene alcun interesse finanziario nei confronti di prodotti o servizi citati.

L’autore e l’editore non si assumono alcuna responsabilità per effetti avversi risultanti dall’utilizzo o dall’applicazione delle informazioni qui contenute. Non garantiscono nemmeno che questi consigli possano essere di beneficio o far perdere peso.

Continuare la lettura di questo libro comporta la vostra accettazione di questi termini.
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Non sono medico, infermiere, chiropratico e nemmeno guardiano ospedaliero. 

Non sono né personal trainer, né nutrizionista.

Non ho mai vinto concorsi di body building o di bellezza. 

Non dispongo di titoli o certificazioni di fantasia.

Sono una ricercatrice, giornalista e scrittrice con una vasta esperienza basata su ciò che ha funzionato per me e su cosa ho appreso in molti campi.

Questo programma comprende elementi di ricerca nutrizionale, ricerca di attività fisiche, psicologia self-image, programmazione neurolinguistica e ricerca fisiologica.

Ho attinto alle migliori fonti per fornire ai lettori il programma più completo, e tuttavia più facile, per perdere peso presente sul mercato.

Per quanto mi sia dato comprendere, tutto quanto è previsto da questo programma è basato sui fatti ed è risultato efficace.

Non pretendo tuttavia di stilare diagnosi o di curare malattie.

Tutti dovrebbero consultarsi con il proprio medico prima di effettuare variazioni alla loro dieta o prima di dare inizio a qualsiasi programma di attività fisica.

Ciò vale soprattutto se state assumendo farmaci. Perdere peso in modo sano può influire sulla risposta del vostro organismo ai farmaci, quindi dovrete restare sotto il controllo di un medico.

Ciò è ancora più vero se già siete affetti da patologie connesse al peso quali artrite, diabete, cardiopatia o ipertensione.

Molte persone sovrappeso soffrono di problematiche mentali ed emozionali che influenzano il loro peso. Questo libro non pretende di sostituirsi a psicologi, psichiatri o consulenti. Se avete necessità di un professionista della salute mentale, chiedete immediatamente aiuto.

Io non vi conosco personalmente. Nulla di quanto contenuto in questo libro è o dovrebbe essere interpretato come consiglio medico personale.
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Molti americani (e milioni di altre persone in tutto il mondo) sono obesi forse perché perdere peso è stato presentato come un’operazione assai difficile.

Frequentare incontri, contare calorie, correre sino allo sfinimento, contare la grammatura dei grassi, tenere un diario (che spesso obbliga a scrivere ogni singolo morso dato nel corso della giornata), acquistare (e utilizzare) costose apparecchiature di fitness... e che caspita! 

Non so voi, ma io ho bisogno di ingerire parecchie calorie solo per tenere il passo del tipico programma di perdita di peso.

Siamo già abbastanza stressati per il resto della vita. Accidenti, non ne possiamo più di essere sovrappeso. Chi vuole aggiungere altre voci al suo elenco di cose da fare? 

Non voglio aggiungere altro stress alla vostra vita. Non voglio che contiate le calorie. Non voglio che andiate a incontri. Non voglio che corriate per lunghe e noiose ore con il cardiofrequenzimetro. Non voglio che controlliate ogni singola cosa che mangiate. Non voglio che teniate un diario alimentare. Non voglio che sprechiate denaro comprando pillole dimagranti. Se vi piacciono le barrette proteiche o i frullati e li trovati comodi mentre correte, va bene, ma non sono necessari. Non voglio spendiate soldi per iscrivervi in palestra o per comprare un’apparecchiatura di fitness.

La maggior parte di ciò che vi chiederò di fare è (siete pronti?) sedervi e rilassarvi.

L’obesità è un problema grave.

Perché si vuole perdere peso

Stando a quanto affermato dagli esperti, la gente vuole perdere peso per molte ragioni. Stringendo, ve ne sono solo due:

1. Volete apparire più belli.

2. Temete di incorrere subito o in futuro in problemi di salute causati dai kg in eccesso.

Ho scritto questo libro per aiutarvi a sembrare più belli e a sentirvi meglio in modo semplice e facile.

Perdere peso dovrebbe essere semplice e facile, altrimenti non durerà.

Ecco perché troppe persone vedono il peso andare su e giù come gli yo-yo; sono talmente sfiniti dai regimi alimentari che seguono che devono fermarsi e riposare e quindi riacquistano peso in breve tempo.

Vedetela in questo modo...

Se il vostro obiettivo è un’immediata perdita di peso, potrete ottenerla semplicemente trascorrendo le successive ventiquattro ore digiunando (senza nemmeno bere) e facendo attività fisica (camminare, fermarsi, riposare, continuare).

Perderete peso, ma durerà? Probabilmente no. Il giorno successivo dormirete tutta la mattina e poi mangerete il triplo del solito.

Il principio di questo libro

L’anno scorso ho letto un libro di diete che suggeriva un “consiglio” per perdere peso e che mi ha fatto infuriare.

Poiché tutte le attività fisiche bruciano calorie, questo libro consigliava ai lettori di tenere sempre in movimento qualche parte del corpo. Ciò significa anche battere i piedi o contrarre le dita. Il posto di lavoro, la chiesa, i cinema o qualsiasi altro luogo dove non possiate fare del movimento fisico sono luoghi perfetti per fare tutto ciò.

Il punto di vista dell’autore è che anche questi movimenti bruciano calorie. Naturalmente, picchiettare le dita tutto il giorno non brucia molte calorie, ma quelle che si bruciano sono calorie che non si ha bisogno di perdere.

Nel tempo, quelle calorie possono assommarsi a un notevole peso che non esiste più addosso.

Allora perché questi consigli mi hanno fatto infuriare?

Forse perché tendo a essere nervosa. Picchiettare in continuazione le dita non è un’attività sana.

Inoltre, se fatto in pubblico, potreste innervosire gli astanti. Spesso sul luogo di lavoro e altrove sono stata stressata da abitudini nervose altrui, compreso girare in continuazione con le sedie e picchiettare le dita (specialmente tamburellando con le unghie).

Ciò che è peggio è che essere nervosi non solo infastidisce chi ti sta attorno, ma anche ciò che proviamo tende a corrispondere al nostro stato fisico. Ecco perché se ci comportiamo nervosamente, ci SENTIAMO nervosi.

Se siete sempre nervosi, la gente non noterà che state dimagrendo: sarà troppo occupata a cercare di allontanarsi da voi perché li innervosite.

A che serve perdere peso se sembrate sempre un cocainomane che da due settimane non sniffa?

Come si fa a essere in perfetta salute se si è stressati?

Non si può.

A volte ciò che sembra una buona idea non funziona nella vita reale.

Dimagrire è decisamente più importante del cibo e dei livelli glicemici nel sangue

Vi parlo di un altro esempio che ha influenzato il mio modo di pensare e che alla fine mi ha portato a scrivere questo libro.
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