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Relájate para perder peso

Cómo perder libras sin dietas exigentes, trucos ni píldoras peligrosas, usando el poder de la alimentación razonable, el agua, el oxígeno y la psicología de la imagen personal  
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El derecho de Melissa Martin a ser considerada la autora de este libro cumple con las secciones 77 y 78 de la Ley de Derechos de Autor y Patentes de 1988.

Todos los derechos reservados.  

Excepto para ser usada en una reseña, queda prohibida la reproducción o utilización parcial o total de esta obra en cualquier forma, electrónica, mecánica u otras, conocidas o desarrolladas a futuro, incluyendo la xerografía, la duplicación y la grabación o cualquier método de almacenaje y recuperación electrónica, sin el permiso expreso de la autora.

Todos los personajes de este libro son ficticios y no tienen ninguna relación con nadie que lleve su mismo nombre o nombres. No están ni siquiera inspirados en ningún individuo conocido o no para la autora y todos los incidentes son ficticios.

AVISO LEGAL

Este documento está diseñado para brindar información respecto al tema tratado.  Aunque se intentó verificar la información que aparece en esta publicación, ni el autor ni el editor aceptan ninguna responsabilidad por errores, omisiones, o interpretaciones erróneas.

Esta información se vende con el entendimiento de que el editor y el autor no participan en la prestación de servicios legales, contables, médicos u otros. Si necesitas asistencia legal o experta, debes buscar los servicios de un profesional competente.

El editor quiere enfatizar que la información aquí contenida puede estar sujeta a leyes o regulaciones diferentes según el estado. Todos los usuarios deben consultar con un profesional competente para determinar qué leyes y regulaciones aplican al negocio particular del usuario.

El comprador o lector de esta publicación asume la responsabilidad por el uso de este material y de la información que contiene. El contenido de este documento, para propósitos legales, debe leerse o verse solo como entretenimiento y como una obra de ficción.

El cumplimento de todas las leyes y normativas aplicables, federales, estatales y locales, que gobiernan las licencias profesionales, las prácticas empresariales y publicitarias, y todos los demás aspectos relacionados con los negocios en los Estados Unidos, o en cualquier otra jurisdicción, es la responsabilidad exclusiva del comprador o lector.

El autor y el editor no asumen ninguna obligación o responsabilidad en representación de ningún comprador o lector de este material.

En resumen; el editor procuró ser tan preciso y completo como es posible en la creación de este informe, a pesar de que no garantiza ni asegura en ningún momento que el contenido sea correcto debido a la naturaleza cambiante de Internet.

El editor no será responsable por ninguna pérdida o daño de ningún tipo que le suceda al  lector por la aplicación directa o indirecta de la información de esta publicación.

Este informe no debe usarse como una fuente de consejos legales, empresariales, contables o financieros. Se les recomienda a todos los lectores buscar consejo profesional competente en el área legal, empresarial, médica o financiera.

No se garantiza ningún ingreso. El lector asume la responsabilidad por el uso de la información aquí publicada. El autor se reserva el derecho de realizar cambios sin previo aviso.

El único propósito de este material es educar y entretener. Cualquier ofensa percibida hacia organizaciones o individuos específicos es involuntaria.
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Este libro es una fuente de información para educar al lector. Ni el autor ni el editor serán responsables ni culpables por los efectos adversos que surjan por el uso o la aplicación de cualquier información de esta publicación; tampoco garantizan que todas las personas perderán peso con estas técnicas y no son responsables si no lo hacen.

Este libro es una fuente de información para educar al lector. No debe sustituir al  consejo de un médico profesional. 

El autor no tiene ninguna vinculación financiera con los productos o servicios nombrados.

Ni el autor ni el editor serán responsables ni culpables por los efectos adversos que surjan por el uso o la aplicación de cualquier información de esta publicación; tampoco garantizan que todas las personas obtendrán beneficios o perderán peso con estos consejos. 

La lectura de este libro implica la aceptación de estos términos.

Descargo de responsabilidad

No soy doctora, enfermera, quiropráctica, ni siquiera soy conserje en un hospital.

No soy entrenadora personal ni nutricionista.

Nunca gané ningún concurso de belleza o de culturismo. 

No tengo títulos ni certificaciones elegantes.

Soy investigadora, periodista y escritora con un amplio conocimiento basado en mi experiencia personal y en lo que aprendí sobre diferentes áreas.

Este programa incluye elementos de investigación nutricional, psicología de la imagen personal, investigación sobre ejercicios, programación neurolingüística, e investigación fisiológica. 

«Tomé prestada» información de los mejores para darte el programa de pérdida de peso más completo y fácil del mercado.

Procuré que todo en este programa sea real y eficaz.

Sin embargo, mi intención no es diagnosticar ni curar ninguna condición médica.

Todos deberían consultar a un médico antes de realizar cambios en sus dietas y antes de comenzar cualquier programa de ejercicios. Esto es especialmente importante si tomas algún medicamento. Perder peso de forma saludable puede afectar la respuesta de tu cuerpo a las drogas, así que siempre debes contar con la supervisión de un médico calificado.

La supervisión médica es incluso más importante si sufres de alguna enfermedad relacionada con el peso, como artritis, diabetes, enfermedad coronaria o hipertensión.

Muchos individuos obesos tienen problemas psíquicos y emocionales que afectan su peso. Este libro no pretende reemplazar a un psicólogo, psiquiatra o consejero. Si necesitas la ayuda de un profesional de la salud mental, búscala inmediatamente.

Yo no te conozco personalmente. Nada en este libro es, ni debe considerarse, un consejo médico personalizado.
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Tal vez tantos estadounidenses (y millones de otras personas en todo el mundo) son obesos porque perder peso se considera un trabajo extremadamente arduo.

Ir a reuniones, contar calorías, correr hasta reventar, contar gramos de grasa, llevar un registro alimentario (que normalmente implica escribir cada bocado que comes durante el día), comprar (y usar) máquinas de ejercicios costosas... ¡Vaya! 

No sé si te pasa lo mismo, pero yo necesito comer muchas calorías solo para poder cumplir con el programa típico de pérdida de peso.

Ya estamos suficientemente estresadas por los demás aspectos de nuestras vidas. Ya estamos estresadas por sufrir de sobrepeso. ¿Quién quiere añadir más elementos a su lista de tareas? 

Yo no quiero sumarle estrés a tu vida. No quiero que cuentes calorías. No quiero que vayas a reuniones. No quiero que corras ni tengas que hacer largas horas de ejercicio aeróbico. No quiero que controles cada bocado que comas. No quiero que lleves un registro de comidas. No quiero que desperdicies dinero en píldoras para perder peso. Si te gusta alguna barra o batido de proteínas y te resultan convenientes para comer fuera de casa, puedes consumirlos, pero no son necesarios. No quiero que pagues para inscribirte a un gimnasio ni por una máquina de ejercicios.

La mayor parte de lo que te pediré implica —¿estás lista para esto?— sentarte y relajarte.

La obesidad es un problema serio.

Por qué quieres perder peso

Según los expertos en el tema, la gente quiere perder peso por muchas razones pero podemos resumirlas a dos:

1. Quieren lucir mejor.

2. Tienen miedo a los problemas de salud presentes y futuros causados por el exceso de peso.

Escribí este libro para ayudarte a lucir y a sentirte mejor de una forma simple y fácil.

Un plan de pérdida de peso debe ser sencillo y fácil, o no lo seguirás. 

Por eso es que tanta gente siente el «efecto rebote»; se cansan tanto en sus programas de pérdida de peso que tienen que dejarlos y descansar, y entonces vuelven a ganar peso.

Considéralo así: si tu objetivo es la pérdida de peso inmediata, puedes lograrlo ayunando por las próximas 24 horas (sin siquiera tomar agua) y haciendo ejercicio (camina hasta que no puedas más, detente, descansa y luego continúa).

Perderás peso, pero ¿evitarás volver a ganarlo? Probablemente no. Al día siguiente, te levantarás tarde y luego comerás tres veces lo que comerías normalmente.

El origen de este libro

El año pasado leí un libro de dietas que daba un «consejo» para la pérdida de peso que me enfureció.

Como toda actividad física quema calorías, ese libro aconsejaba a sus lectores siempre estar moviendo alguna parte del cuerpo, como golpear los pies o tamborilear los dedos. El trabajo, la iglesia, el cine y cualquier otro lugar donde no puedas moverte mucho son perfectos para esto.

El razonamiento del autor es que todo tipo de movimiento quema calorías. Sí, por supuesto que tamborilear los dedos todo el día no quema muchas calorías; pero, aunque sean pocas, serán calorías que no deberás quemar de otra manera y, con el tiempo, se traducirán en cantidades significativas de peso que ya no estarán en tu cuerpo. 

Así que ¿por qué me enfureció este consejo?

Quizás sea porque tengo tendencia a ponerme nerviosa y golpear los dedos contra la mesa continuamente no es una actividad saludable. Además, si estás en algún lugar público puedes estresar a las demás personas. Muchas veces en el trabajo y en otros lugares, me estresaron los hábitos nerviosos de la gente, como moverse constantemente en sus sillas o tamborilear los dedos (sobre todo golpear con las uñas).

Lo peor es que estos movimientos nerviosos no solo molestan a la gente a tu alrededor, sino que también tus emociones tienden a corresponderse con tu movimiento físico. Así que si hacemos movimientos nerviosos, nos SENTIMOS nerviosos.

Si siempre actúas así, la gente no notará y admirará tu pérdida de peso porque estará muy ocupada escapando de ti por ponerla nerviosa.
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i Te estds esforzando demasiado!
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