Acabe com o pensamento que te engorda e mantenha
a perda de peso de uma vez!
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Esqueca a palavra Dieta no seu vocabulario!

Coloque na sua cabeca que vocé nao esta vivendo apenas num periodo de dieta onde precisa
punir os seus desejos e vontades em troca da perda de peso, mas sim que vocé ira fazer uma
mudanca de habito positiva, ou seja, a reeducacao alimentar e que estas novas escolhas nao
serao apenas por um espago curto de tempo, mas sim para sempre, e que estas decisdes
saudaveis e nutritivas deixarao de ser torturantes e se tornarao prazerosas de forma automatica
e consequentemente a perda de peso se manifestara, mas o mais importante é que ela se

manterd, refletindo na sua autoestima e bem estar.

Quando vocé estabilizar a sua reeducacao alimentar, vocé podera comer de tudo, apenas

lembre-se de equilibrar a quantidade e qualidade nas suas refeicdes.
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