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Parte 1: O Plano
Nutricional



Introducao: Por Que A Maioria Das Pessoas Fa-
lham Com A Perda De Peso (Quando Poderiam
Ser Bem-Sucedidas)

As pessoas lutam para emagrecer. Existem varias razdes
para isso — conveniéncia de alimentos nao saudaveis,
pressao dos colegas, falta de foco, falta de dedicacao,

falta de motivacao, falta de conhecimento sobre
nutricao adequada...
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F uma lista extensa.

Vocé provavelmente conhece varias pessoas que
guerem perder peso agora ou que tentaram no pas-
sado. Talvez tenham emagrecido, mas a maioria aca-
bou ganhando o peso (por vezes, tudo o que tinha eli-
minado) de volta dentro de um ano.

Os profissionais de marketing e midia capitalizam
esse nicho de consumidores como abutres. Eles
vendem dietas da moda, engenhocas para ema-
grecer e entrar em forma com cada vez menos tra-
balho e esforco e, o pior: tudo parece ser incrivel.
(Quem dera)

Com novos livros, programas, cursos e solucoes de di-
eta e emagrecimento surgindo todos os dias prome-
tendo resultados rapidos com menos esforco do que
nunca, por onde comecar?

Bem, e se eu dissesse que vocé NAO precisa da dieta da
moda ou da invencao mais recente? E se eu dissesse
gue posso explicar nestas paginas exatamente como




perder peso — e manter o peso perdido — sem exageros ou custos
elevados?

Uma mulher - Thamiris Caroline
- perdeu 7 quilos em 30 dias (na
verdade, foram apenas 28 dias)
usando essa informacao.

Foi uma das coisas mais faceis ela ja fez. E vou te falar exatamente
como ela fez isso.

Para ser sincero, vocé so precisa fazer trés coisas:

1. Reestruturar sua dieta

2. Exercitar-se de uma forma que
gueima gordura engquanto adiciona
musculo

3. Construir um sistema de responsa-
bilidade

Se fizer essas trés coisas, vocé tera sucesso. Nas pagi-
nas seguintes irei mostrar as formas mais faceis de realizar es-
sas coisas para ter os mesmos resultados de Thamiris. Vamos pega-
lo pela mao e guia-lo passo a passo até atingir seu objetivo de ema-
grecimento.

Com este material vocé aprendera como perder 7 quilos em 30 dias.
Vamos comecar?




