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*xxxx Como perder peso e se tornar saudavel com o poder da autodisciplina Com que frequencia voce tentou perder peso ou comecar a comer de
forma mais saudavel simplesmente para se frustrar e voltar para seus velhos e maus habitos? Essa e a primeira vez que voce tenta e seus amigos e
familiares estao dizendo o quao dificil e isso? E se eu lhe dissesse que existem coisas que podem ser mais faceis do que voce pensa? As tentacoes
diarias drenam a sua determinacao e causam deslizes de frustracao quando voce esta em uma dieta. Voce se torna extremamente consciente de
tudo o que nao pode comer e parece que todo mundo esta comendo essas coisas bem na sua frente. Enquanto isso, voce olha para o espelho ou
para o numero na balanca e nao ve os resultados prometidos pelos infomerciais. Eventualmente, as tentacoes acabam com sua forca de vontade e
talvez so dessa vez se transforma em dane-se, eu ja falhei mesmo. Nao demora muito para que o pouco peso que voce perdeu reapareca e
possivelmente traga alguns amigos com ele. Esse cenario e muito comum. Como desenvolver a autodisciplina para dieta tem os segredos para
mudar isso e quebrar o ciclo de dieta, frustracao, ganho de peso e dieta novamente. Voce vera resultados permanentes enquanto come o que e
bom para voce e se sente mais satisfeito sem abrir mao totalmente dos alimentos que ama. No livro, voce aprendera - Como superar (ou remover
completamente!) os obstaculos mais comuns que podem ajudar ou arruinar sua dieta (como passar fome enquanto estiver de dieta), - Quais
habitos diarios contribuem para os contratempos e como substitui-los por alternativas melhores para criar um estilo...
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