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Emagrecer, Perder Barriga e Tonificar:

Reeducacao Alimentar para Atingir o

Peixe |t ggs obesos que emagrecem voltam a engordar em
menos de 2 anos? Essa € a realidade.Emagrecer e manter o peso

ideal € um dos maiores desafios que ha. E dificil, mas ja pensou para
pensar porqué?Depois de ajudar milhares de pessoas a emagrecer
eu descobri a resposta a essa pergunta.Ha grandes diferencas entre
estratégias vencedoras e estratégias que falham.A diferenca entre os
vencedores e os falhados pode ser resumida a uma coisa: criar 0s
habitos certos.Nao estou a falar de fazer aerébico e comer alimentos
light... Estou a falar de habitos que dao resultados que se notam.
Habitos simples de entender e de pbr em pratica. Nas ultimas
decadas a investigacéo cientifica fez grandes avancos na area da
nutricdo. Este livro utiliza esse conhecimento para criar passos
simples que vocé pode integrar na sua vida com o minimo de esforco
e estresse.Com os habitos certos vocé nao precisa lutar contra a
fome e fazer horas de exercicio.Eu vou mostrar o que vocé pode
comer para diminuir o apetite. Assim a dieta fica mais facil e a
motivacao necessaria € minima...Vocé também nao precisa passar
horas na academia. Uma hora por semana chega e sobra...Sabia que
tomar um café na hora certa pode ajudar a emagrecer até 4 quilos por
més~?Sabia que fazer cardio em excesso bloqueia a perda de gordura
e dificulta a dieta?Sabia que assistir a novela pode aumentar o seu
apetite no dia seguinte?Ha dezenas de pequenos habitos que vocé
pode integrar na sua vida.O resultado é a perda de gordura, com o
minimo de esforco e estresse.Parece interessante? Entdo vamos a
isso!
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