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Forca e Estimulo!

Busque a verdade.

Trilhe caminhos diferentes do convencional.

Aprenda o “pulo do gato”.

Sem temor, invada um campo polémico do conhecimento, explore
aspectos prdaticos.

Depois, fale aos amigos sobre sua experiéncia, das descobertas
pessoais surpreendentes.

Publique um livro.
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RESUMO DA OBRA

PROLOGO

Leitura Obrigatoria.

Porque este livro foi escrito.
INTRODUCAO

Atitude e Disciplina

A chave da saude, no entanto,

ndo esta apenas em emagrecer,
mas em manter um peso corporal saudavel.
CAPITULO 1

Sobrepeso e Doencas

Existe “a formula” eficaz e sem riscos,
para perder peso?

CAPITULO 2

Partindo de uma formula simples
Alimentacdo saudavel e moderada,
atividade fisica regular,

controle de peso

e conhecimento de causa.
CAPITULO 3

O Inicio do Processo

Perder peso espontaneamente.
Emagrecimento rapido.

Causas organicas e psicologicas.
Autodiagnose.

Emagrecimento consciente.

O Peso Ideal.



CAPITULO 4

O Indice de Massa Corporal

E preciso ir além do IMC,

para saber se o peso é realmente
adequado a altura, se esta saudavel.
CAPITULO 5

Perigos do Emagrecimento Rapido
SO existe uma maneira

de perder peso rapido,

mas naturalmente:

atividade fisica,

alimentacao equilibrada

e suplementos alimentares.
CAPITULO 6

Atividade Fisica

Planejar a atividade fisica,

para alcancar melhor qualidade de vida.
CAPITULO 7

Caminhada

A Atividade Completa

e sem contraindicagdo.
CAPITULO 8

Programacao Mental

As técnicas sao simples.

Com palavras de facil assimilagdo
tendo, por fundo, uma musica suave.
CAPITULO 9

Técnicas Vivenciais

Relaxamento,

Exercicio de Imaginacéo Ativa,
Controle mental.

CAPITULO 10



O que Fiz para Emagrecer

Adotei método personalizado.

Criei um plano de estilo de vida

que tem a vantagem de ser

fotalmente indcuo a saude.

CAPITULO 11

Jejum — Emagrecimento Intermitente

O método menos arriscado.

Jejuar nqo é passar fome.

O organismo trabalhando a todo o vapor.
Desintoxicar e perder peso.

Emagreci 4 quilos em um fim de semana.
CAPITULO 12

Meu Método Alimentar

Os inimigos do corpo.

Aceleradores naturais do organismo.
Alimentos que emagrecem.

Café da manha, almoco e jantar.
Complementos alimentares

que auxiliam no processo de emagrecimento.
CAPITULO 13

Aliados da Saude no Emagrecimento
Uso complementos naturais amenos,
benéeficos somente, que nao podem

ser chamados de “remédios”.
CAPITULO 14

Eu emagreci!

...e se eu voltasse a ser gordo, novamente?
CAPITULO 15

Formula Alimentar Diaria

Emagrecer saudavelmente,

tem uma chave alimentar.
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PROLOGO

Leitura Obrigatoéria
A Urgéncia com a qual este livro foi escrito.

O mundo nao para de engordar. Os novos habitos
alimentares s&o responsaveis por numeros alarmantes,
de gente que engorda. Estas estatisticas nao param de
crescer. O sobrepeso € um fator de risco para doencas do
coragao, diabetes e canceres, dizem especialistas. Além
disso, é esteticamente reprovavel!

Este livro fala de coragem, de ousadia, de conquista. Se
quiser emagrecer, tem que tomar uma atitude arrojada, de
melhorar a si mesmo, como eu fiz.

Busquei a verdade, trilhei caminhos diferentes do
convencional, aprendi o “pulo do gato”. Sem temor, invadi
um campo polémico do conhecimento, explorei aspectos
praticos do emagrecimento. Depois, falei aos amigos
sobre minha experiéncia, das descobertas pessoais
surpreendentes. Publiquei este livro.



Eu fiz aquilo que quase todas as pessoas gordas talvez
saibam que é possivel, mas ndo tiveram coragem nem
forcas para realizar em si mesmas. Sei que posso ajudar
estas pessoas a obter o mesmo sucesso que conquistei.

Pode ser que as propostas sobre emagrecimento,
conhecidas por vocé até agora, tenham seus
fundamentos na astucia, mais do que na técnica. Percebi
que muitos “métodos” ndo se revestem de sentido pratico.
Por isso, a partir da pesquisa, eu construi o meu
programa, estabeleci um plano valido, com base na arte
que vou revelar.

Mostro com toda clareza, aqui, os conhecimentos uteis
que obtive. Disponibilizo um modelo, € bem verdade, mas
a partir de minha prépria experiéncia de ex-gordo.

Mas nao foi aleatoriamente que busquei o
emagrecimento.  Estive  debrucado, como todo
pesquisador aficionado, sobre a farta bibliografia que
apresento nas paginas finais deste livro. Ajudou muito,
também, a memoéria dos conteudos de formacdes que
obtive, no passado, em Naturologia e disciplinas afins.

Eu me perguntava, ao espelho: vocé quer realizar o
emagrecimento total, para chegar ao peso ideal, ou
satisfatorio, em semanas? E a resposta motivadora que
me impunha era, sempre: vou conseguir!

Coloquei a mao na roda. Em determinado momento eu
estava lendo, unicamente, sobre nutricao, estudando o
fenbmeno do emagrecimento, direto das fontes mais



respeitadas. Preferi os profissionais mais sérios, em maior
namero os do tronco naturolégico, mas do ramo cientifico.

Eventualmente alguém pode dizer que o método,
desenvolvido por mim, é simples demais. E exatamente
esse 0 fundamento proposital do meu plano: a
objetividade.

Muitas vezes as pessoas rejeitam uma ideia sem nem
sequer ponderar, a respeito, mesmo que esta ja tenha
conduzido a resultados praticos. E como diz aquele
famoso adagio: nao sei e tenho raiva de quem sabe. Mas,
cuidado. Quando se trata da saude é preferivel desprezar
as pilhérias.

Montei estratagemas que me fizeram perder 4 quilos em
36 horas. Depois, criei um sistema por meio do qual perdi
20 quilos em 90 dias. Em 6 meses, ja havia emagrecido
34 quilos, chegando ao indice de massa corporal
equilibrado. Meu peso mudou de 106 para 72 quilos. Com
um trabalho de otimizac&o psiquica, fui passando de um
nivel a outro.

— E depois que emagreceu...? Vocé me pergunta.
— Bem, continuei mantendo o mesmo peso, até hoje — faz
mais de dois anos.

A medida que ia avancando, no plano, eu entendia como
€ que a coisa funcionava. E ao praticar, observando os
resultados positivos, ganhei seguranga, entusiasmo,
otimismo e nao pude pensar em desistir.



