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			Prólogo


			¡Léeme! ¡Que no te venza la pereza![image: ]


			Definitivamente, uno de los placeres mas deliciosos de nuestras vidas es comer, y eso si nos gusta comer bien. Pero eso de comer bien a veces lo mal interpretamos en comer exageradamente, y no equilibramos adecuadamente los alimentos. ¿A que me refiero con decir que no comemos equilibradamente? Primero, a la cantidad de alimentos que consumimos; exageramos las cantidades de alimentos y comemos hasta reventar. Esto hace que nuestro cuerpo reciba más calorías de las que necesita. Las calorías sobrantes se convierten en grasa, y se acumulan en nuestro cuerpo provocando el aumento de peso; y segundo al desequilibrio nutricional. Con esto me refiero al hecho de no equilibramos las proteínas, los carbohidratos, azucares y los lípidos o grasas. Por ejemplo, a mi criterio; un buen equilibrio alimenticio que nos permitiría mantener nuestro peso sería de la siguiente forma: 30% proteína animal, 30% proteína vegetal, 10% grasas, 20% carbohidratos y 10% azucares. Pero nos conocemos bien, y nuestra formula es diferente. Mucho más carbohidrato, grasas y azucares. [image: ]


			Aumentamos de peso cuando exageramos de los carbohidratos, las grasas y los azucares; estos tres componentes en su mayoría, lamentablemente, se encuentran presentes en la comida chatarra, y digo lamentablemente porque esta comida es la más deliciosa que nos gusta comer y es la que más nos engorda. [image: ] Pero te tengo una buena noticia, en este curso no nos limitaremos de comer esas delicias, [image: ] pero si vamos a equilibrar y mesurar las cantidades para que no suframos de un aumento de peso. Sin embargo, hay algo que va más allá, y según mi opinión este es otro factor que hace que nuestro cuerpo aumente de peso. Te sorprenderás cuando te diga que el estado de ánimo influye en nuestro peso. ¡Pues si! [image: ] ¡El estado de ánimo influye en nuestro peso! Generalmente, o en su mayoría, los sentimientos o emociones negativas provocan que aumentemos de peso, y los sentimientos o emociones positivas provocan lo contrario, bajamos de peso. [image: ]


			Si buscamos la lógica a esto nos daremos cuenta que tiene sentido. Así, por ejemplo: cuando estamos tristes; estamos con un estado de ánimo decaído sin deseos de hacer absolutamente nada más que estar solos, de pronto, encerrados en una habitación sin que nadie nos vea y nos moleste, y en algunas personas ese estado de tristeza se convierte en una ansiedad, que en la mayoría de los casos esa ansiedad se controla «comiendo». [image: ] Lo mismo ocurre con otras emociones o sentimientos negativos como son: el odio, el mal genio, la pereza, etc. ¿No me crees? ¡Es verdad! Si no me crees te invito a buscar en internet estudios y ensayos acerca de este tema; para que puedas despejar tus dudas. Sin embargo, déjame darte una buena noticia. Así como las emociones o sentimientos negativos influyen en que aumentemos de peso; las emociones o sentimientos positivos influyen en que lo perdamos. Si, así es, las emociones o sentimientos positivos como son: la alegría, la risa, el amor (no voy a profundizar en esto, pero créanme se queman bastantes calorías aquí [image: ]) influyen a perder peso. 


			¿No me crees? Pues, una vez más usemos nuestra lógica para ver si tiene sentido.


			Cuando tienes muchos sentimientos o emociones positivas consigues un gran estado de ánimo, y al tener un buen estado de ánimo quieres hacer de todo; quieres bailar, saltar, reír, pasear, aventurar, experimentar cosas nuevas, etc. A diferencia de estar triste en ese estado no quieres hacer nada. ¿Ves la diferencia? ¿Aun no? [image: ]


			Te pongo otro ejemplo más especifico: estas con un grupo de amigos y están conversando, de pronto, hicieron un comentario o una broma que te hizo reír hasta más no poder; el efecto de la risa hace que los músculos de tu cara se muevan y se acelere tu respiración; estos movimientos de tus músculos de la cara hacen que quemes calorías, y es ahí, cuando todo tiene sentido. Compara al amigo que se ríe hasta más no poder, y se mueve muchísimo siendo exagerado; se revuelca en el suelo de risa, y compáralo con el gruñón o gruñona que está parado con unas cejas fruncidas sin hacer ningún movimiento ¿Ves que tiene sentido? De la misma forma, te invito a que investigues que las emociones positivas provocan pérdida de peso, precisamente, porque quemas calorías por los movimientos que haces. Así que, se feliz; ríe, baila, salta, juega, y no te enojes o caigas en depresión. Si tu objetivo es bajar de peso olvídate de ser ese ser gruñón y cambia tu estado de ánimo.[image: ] 


			Entonces, hemos visto que hay dos factores provocan aumento de peso; las cuales son: 1) El desequilibrio en la alimentación y 2) las emociones o sentimientos negativos; ellos son el problema a resolver y ¿cómo se resuelve este problema? Seguramente ya tienes la respuesta. Pues Sí, efectivamente, la respuesta es comer equilibradamente, y tener un buen estado de ánimo, pero toma en cuenta que no estoy diciendo que no comas lo que más te gusta; sino que comas equilibradamente, mas adelante te explicare el detalle. [image: ]


			¿Qué ganas con esto? Pues, muchas cosas, dos de las principales que te mencionaré a continuación: 


			1.-	Pierdes peso, y al perder peso mejoras tus condiciones físicas, y lo más importante mejoras tu salud. Esa salud que te permitirá vivir muchos años de vida, y poder así, disfrutar más tiempo de tus seres queridos y de las cosas bellas y hermosas de este mundo.[image: ]


			2.-	Eres más feliz y una persona feliz contagia felicidad; eso hace que tu entorno ya sea familiar, laboral, etc. se sienta augusto contigo. O contéstame esta pregunta: ¿A quién le gustaría tener de cerca una persona que solo pasa enfadada, gritando o haciendo malos gestos? A nadie verdad. 


			Entonces, te invito a ser feliz. [image: ]


		




		

			La motivacion


			Nuestra motivación principal para aplicar estas técnicas se encierra en dos preguntas fundamentales que son:


			1)	¿Realmente quieres bajar esos kilitos de más?


			2)	¿Realmente quieres mejorar tu condición física y tu salud?


			Si tus respuestas a estas dos preguntas son un rotundo «SI», entonces ya has dado un enorme paso para llegar a la meta, y de cumplir esta misión, pero no se vale mentirme, [image: ] no se vale que me digas «Si», y luego no hagas ninguna de las técnicas que te recomendaré. Recuerda que si me mientes al único que engañas es a ti mismo, ya que, tu eres el gordito no yo [image: ]



OEBPS/Images/Imagen46134.png





OEBPS/Fonts/Calibri.ttf


OEBPS/Images/Imagen46227.png





OEBPS/Fonts/SymbolMT.ttf


OEBPS/Images/Imagen46190.png





OEBPS/Images/Las-tcnicas-ms-divertidas-para-bajar-de-pesocubiertav22.pdf_1400.jpg
LAS TECNICAS
mag diverlidag

PARA BAJAR

de peso

~

JORGE OSWALDO LEMART

2 LETRAS TP





OEBPS/Images/Imagen46197.png





OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-BoldItalic.ttf


OEBPS/Images/Imagen46150.png





OEBPS/Images/Imagen46234.png





OEBPS/Images/UDL_escala_de_grises.jpg





OEBPS/Images/Imagen46204.png





OEBPS/Fonts/NeutraText-Bold.otf


OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-Roman.ttf


OEBPS/Images/Imagen46212.png





OEBPS/Images/Imagen46220.png





OEBPS/Images/Imagen46183.png





OEBPS/Images/Imagen46119.png





OEBPS/Fonts/NeutraDisp-Light.otf


OEBPS/Fonts/BookAntiqua-Bold.TTF


OEBPS/Images/Imagen46165.png





OEBPS/Images/Imagen46157.png





OEBPS/Images/Imagen46174.png





OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-Bold.ttf


OEBPS/Images/Imagen46126.png





