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PREFÁCIO  

 
O mundo inteiro vai ser o caminho da dieta hoje. Ou as pessoas 

já estão em algumas ou outras dietas ou estão planejando uma.  

Existem muitos 
razões para esta popularidade das dietas. Em primeiro lugar, há 

uma escassez definida de conteúdo nutricional na dieta 

alimentar que consumimos hoje. 

Esta é causado ao nosso estilo de vida agitado que nos faz 
vacilar em nosso refeições e nos faz recorrer a junk foods.  

Além disso, existe o fato que a qualidade dos alimentos 
degenerou dois para o uso de sintéticos 

fertilizantes, pesticidas e outros produtos químicos.  

Mas, mais importante, 
há uma ignorância grosseira sobre nutrição. A maioria das 

pessoas simplesmente não sabe o que significa comer bem. 

Assim, há muitas razões pelas quais nossa qualidade de 

comida se foi 

abismalmente para baixo.  

E não há descanso à vista. Nós não vamos 
tornar-se regular com as nossas refeições, o nosso estilo de 

vida também mudou 

drasticamente para voltar agora e não vamos ver frutas e 
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vegetais de qualidades impecáveis como foram obtidos 

anteriormente. 

 

Essa é a razão pela qual as pessoas estão recorrendo a 
algumas ou outras dietas 

padrão. Eles podem fazer isso porque querem manter seu peso 

cheque, ou eles querem obter quantidades adequadas de um 

determinado nutriente 

ou simplesmente porque eles acreditam na dieta e sabem que 

isso vai beneficiar 

seus corpos mais do que suas refeições de rotina. 

 

Este ebook  foi escrito com um objetivo específico em mente. 
Somos todos para 

dietas, mas, ao mesmo tempo, estamos cientes de que as 

pessoas precisam ser 

educado sobre eles. Nem todas as dietas são iguais.  

Eles são todos diferentes em princípio. Uma dieta não pode ser 
o que o outro pode fazer. Para essa 

razão, uma pessoa pode encontrar uma dieta especial 

do que outros.  

É por isso que, quando você está escolhendo uma dieta para o 
seu próprio corpo, você tem que ter muito cuidado. Dietas não 

são ruins, pelo menos 
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não são tão normalmente. Eles podem ser mal utilizados se a 

pessoa que consome a 

dieta é ignorante sobre como a dieta pode beneficiá-los. Se as 

pessoas não 

conhecer o conceito por trás de uma dieta particular, não vai 

ser 

válido para eles. 

 
Esta situação é muito mais comovente no século XXI. hoje, 

Existem muitas dietas flutuando e muitas pessoas 

considerando-os seriamente. A indústria da dieta aumentou aos 

trancos 

e limites.  

A fraternidade médica, os nutricionistas e os diversos 
Profissionais de fitness começaram a recomendá-los. As dietas 

são 

esteio da orientação que é dada em academias.  

As pessoas estão procurando 
ser importante para o seu estilo de vida. 

Como tal, torna-se muito importante saber o que estas dietas 

podem fazer 

para o nosso corpo. Embora haja proliferação no mercado de 

tantos 

diferentes tipos de dietas, ao mesmo tempo, está levando à 
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confusão 

também.  

Dois para isso, muitas pessoas não são capazes de 
desencadear o melhor 

potencial dessas dietas em si mesmos. 

 

É por isso que este eBook assumiu o papel de educar você no 
diferentes tipos de dietas que são populares hoje e como eles 

podem 

beneficiar você. 

 

Nós escolhemos 8 tipos diferentes de dietas que você pode 
usar, estes 

são as recomendações da maior parte da saúde e nutrição 

profissionais hoje. As chances são de que você já leu sobre 

essas dietas e estão realmente considerando-as já. 

 

Nós tomamos essas dietas e fizemos uma breve descrição 
sobre o que você precisa saber sobre eles. Você vai descobrir 

em que princípios essas dietas se baseiam, como as empresas 

que desenvolveram essas dietas apoiando seus clientes e quais 

benefícios 

essas dietas podem oferecer.  
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Mais importante, você verá um comparação entre os diferentes 
tipos de dietas como estes capítulos 

desdobrar e você vai descobrir qual deles poderia ser o mais 

apropriado para as suas necessidades. 

 

É um fato inegável que precisamos complementar nossos 
estilos de vida 

hoje. Precisamos de mais nutrientes e isso não está disponível 

em 

a maioria dos alimentos que estamos consumindo agora.  

Nossa insalubre 
os hábitos alimentares também não estão nos ajudando muito. 

Essa é a razão pela qual nós 

precisa planejar um bom programa de dieta. Este eBook vai ser 

seu ponto de partida como uma dieta que você deve considerar. 

 

No entanto, lembre-se sempre de consultar seu médico sobre o 
que você 

pretendo começar. A informação nestas páginas é apenas isso 

informação, mas se você está planejando um padrão de 

alimentação saudável 

seu corpo se adapte especificamente, então será seu médico 

quem será capaz de ajudá-lo o melhor. 
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Então, leia sobre as dietas e escolha a que você mais gosta. 
Então visite seu conselheiro de saúde e pergunte se essa dieta 

é apropriado para o seu corpo. Não comece qualquer dieta sem 

antes fazer pesquisa adequada sobre isso e descobrir 

exatamente o que é. Ler 

comentários suficientes e ver o que o consenso geral é sobre a 

dieta. 

 

O Guia Mais Importante Sobre Dieta E Nutrição Para O 
Século 21 

Revisões das técnicas e da nutrição as mais populares da dieta 

Guias - Passado, Presente e Futuro! 

 

 

Capítulo 1: Começando com uma Dieta 

 
Estamos todos à nossa volta hoje e precisamos deles.  

Nossas refeições rotineiras 
não estão fazendo por nossos corpos o que deveriam. Nós não 

estamos recebendo o 

nutrição dos alimentos que consumimos na maior parte do 

tempo, e 

os estilos de vida ocupados que lideramos não estão ajudando 

8 



 

 

em nada. 

 

A dependência das pessoas em programas alimentares 
aumentou a tal ponto. É medicamente recomendado na maioria 

casos para ter um programa de dieta que pode complementar 

nossos vários 

precisa. 

 

Mas podemos começar com um programa alimentar assim? 
Não há são algumas coisas que temos que considerar. Este 

capítulo é sobre 

começando com uma dieta.  

 

Começando com uma Dieta 

Quando você decidiu que precisa suplementar sua dieta 
necessidades nutricionais do corpo, você não está muito 

enganado. 

 
É verdade que não estamos acostumados a sermos usados com 

saúde como antes. 
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Nossos alimentos se tornaram mais sintéticos - o ambiente em 

si tem tornar-se sintético e nossos estilos de vida foram muito 

longe do ordem da natureza a ser chamada como saudável.  

Estamos muito consumidos com nossos responsabilidades 
materialistas para realizar as demandas físicas do nosso corpo 

mais. 

 

Eu sei, procurando uma boa ideia. Mas, se você já começou 
procurando dietas, você pode ter entendido que toda a 

atividade é: 

 
Não é tão fácil quanto você pensa. 

 
Você não vai encontrar uma dieta única que seja perfeita em 

todos os aspectos 

que você pode usar para si mesmo sem mais delongas.  

Isso não  vai acontecer. Ao mesmo tempo, você verá que 
existem 

centenas de dietas diferentes por aí.  

Há o muito caro 
e há os muito baratos. 

Existem algumas dietas que vão te tratar de iguarias gourmet 

mesmo 
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quando você está fazendo dieta e há outros que acreditam no 

velho sistema de fazer o corpo morrer de fome.  

Uma dieta irá manter um nutriente particular, enquanto outro 
manterá afastado outro nutriente, 

enquanto uma terceira dieta não terá quaisquer restrições. 

 

Já Confuso?  

Não é sua culpa em tudo. Com as centenas de dietas fora 
lá, todos eles com estratégias promocionais incríveis e a 

maioria 

bem, é compreensível que você pode ser difícil encontrar uma 

dieta que atenda às suas necessidades. 

 

Em suma, quando você está procurando uma dieta, você 
precisa verificar as seguinte  coisas. 

 
1. Quando uma dieta específica te excita, a primeira coisa que 

você deve ver 

é o conceito por trás da dieta.  

Por que a dieta funciona? o que 
princípio é baseado em?  

Que nutrientes irá fornecer e 
o que vai restringir, se em tudo? Estas são as coisas que você 
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tem 

procurar.  

Deve ser dependente do teoria por trás de seu funcionamento. 
 

2. Seu próximo passo será o máximo de informações possível 
sobre a dieta. Visite o site primeiro e veja o que eles são 

dizendo.  

Se você tiver alguma dúvida, você deve contatá-los 
descubra mais. A maioria das dietas de renome lá fora também 

distribuir 

eBooks que descrevem a dieta em detalhes.  

Você pode encomendar estes 
eBooks, e na verdade você deve fazer isso porque isso lhe dá 

uma ideia perfeita do que é a dieta. 

 

3. Leia os comentários sobre a dieta. Veja como isso afetou as 
pessoas que 

já usou.  

Certifique-se de ler um monte de comentários e ler-los em sites 
de renome para que você esteja certo de que você não está 

ler críticas brilhantes que foram plantadas pela empresa 

em si. 
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4. Veja se há alguma desvantagem sobre a dieta.  

Existe alguma 
razão pela qual seu corpo não se ajustava bem à dieta?  

Há alguma coisa especial para ter em mente?  

Se você é cético sobre 
qualquer coisa, faça questão de perguntar a alguém 

respeitável. 

 
5. Que tipo de apoio a empresa oferece?  

Você deveria 
não ser deixado em apuros uma vez que a dieta tenha 

começado. Isso é muito 

importante. Quando a dieta, você tem que trabalhar de perto 

com o pessoas que projetaram a dieta, especialmente quando é 

algo como os depoimentos da Dieta 21 Dias, que oferece 

saudável 

refeições à sua porta por 21 dias fixo. 

 
6. Se você acha que tudo está perfeito, não comece a dieta 

sem primeiro procurar aconselhamento do seu médico. Conte a 

eles sobre a dieta e perguntar-lhes se é seguro para você ir em 

frente com essa dieta. 
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Deve ser lembrado ao planejar uma dieta. Certifique-se de ter 

coberto todos eles antes de prosseguir. 

 

Capítulo 2: 

Dietas com Baixo Teor de Carboidratos 

(sem Carboidratos) 

 

Carboidratos foram apontados como a maior causa 
de vários problemas fisiológicos. Estes nutrientes, embora 

sejam as fontes primárias de energia para o corpo, também são 

responsáveis por 

adicionando ao teor de açúcar no sangue. 

 

A maioria dos carboidratos é prontamente convertida em 
açúcar e permanece no 

corpo até que eles são usados. Se a pessoa não se exercita 

bem, então estes, os açúcares podem permanecer no sangue e 
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causa outros problemas, ganho de peso sendo o menos 

significativo deles. 

 

Essa é a razão pela qual tem havido uma teoria que, ao reduzir 
carboidratos na dieta diária, uma pessoa pode viver mais 

saudável.  

O mesmo popular é  também muito controverso-Dieta 21 Dias é 
baseado nisso. 

Começamos nossas discussões sobre dietas com essa dieta. 

Nós vemos porque é 

controverso e que tipo de pessoas podem se beneficiar com a 

dieta. 

 

Dietas com Baixo Teor de Carboidratos (sem Carboidratos) 

 
Dietas de baixo carboidrato (ou sem dietas com carboidratos) 

são perda de peso 

opções que restringem a quantidade de carboidratos ingeridos 

por um dieter, 
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Enquanto aumenta a quantidade de proteínas e gorduras 
consumidas. Dieta diferente 

opções permitem o consumo de diferentes quantidades de 

carboidratos em uma base diária. 

"Dieta 21 Dias" é o mais comum desses tipos de dieta. No 

entanto, existem outros formas famosos de perda de peso, 

como o "Chá  Seca Barriga ". Aqui, vamos nos concentrar na 

dieta de 21 dias para o seu 

popularidade. 

 

A Dieta  21 Dias anuncia um potencial de perda de peso de 5 à 
10 kg durante 21 dias. 

Qual é a filosofia básica por trás da dieta? 

O princípio por trás da dieta de baixo carboidrato é que os 

carboidratos 

resultar em um aumento nos níveis de açúcar no sangue, uma 

vez que são metabolizados 

o corpo. 

 
Isso resulta em um aumento recíproco nos níveis de insulina. A 

insulina controla o 

níveis de açúcar no sangue, mas também causa deposição de 

gordura. Baixo carboidrato 

ingestão resulta em menor produção de insulina pelo pâncreas 

portanto, menos gordura nas células armazenadoras de 
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gordura. 

 

Ao restringir os carboidratos "ruins" da dieta, como o branco 
arroz refinado, pão, massas e batatas, bem como sobremesas 

doces, aqueles que apoiam esta dieta sugerem que ocorrerá 

perda de peso. muitos 

adeptos também encorajam a ingestão de carboidratos "bons" 

comendo alimentos como frutas e legumes como o principal 

fornecedor de requisitos de carboidratos. 

 

Que apoio é oferecido pelo Doutor Rodolfo? 
A “Dieta 21 Dias” é o texto-chave do programa. É 

comprado on-line e fornece instruções para uma abordagem 

personalizada 

para o programa levando em consideração gênero, idade e 

outras fatores. 

 

A Dieta 21 Dias fornece suporte on-line através de e-mail . 
Nesta 

dietistas sobre o programa de perda de peso, acesso a apoio de 

pares, uma 

biblioteca de informações, depoimentos de pessoas realizadas 

receitas e livros. 
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Emagrecer Rapidamente 
 

Descubra como Você pode perder de 5 à 10 kg de Gordura 
Corporal durante os próximos 21 dias de forma 100% Natural e 

Saudável. 

Mais Resultados - Menos Esforço 

 
Descubra como Chegar em Seu Peso Ideal Rapidamente 

enquanto Come mais e se Exercita menos. 

Baseado em Mais de 1.200 Experimentos Científicos 

 
Método Cientificamente Comprovado para Você Emagrecer em 

Tempo Recorde. 
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Capítulo 3: 

Dieta de Barriga Lisa do Inibidor  de 

Apetite 

 

Nossa terceira dieta é uma dieta que faz você alto e promete 
que o 

os resultados serão atingíveis em um curto período de tempo. 

Esta dieta, o novo revolucionário , Chá Seca Barriga sustenta 

que continuar com este programa das  

pessoa obter uma barriga plana e incrível. 

Novo e revolucionário 
INIBIDOR DE APETITE 

NATURAL E ACELERADOR NA QUEIMA DE GORDURA 

 

O Super Chá Seca Barriga 30 Ervas é um chá é uma 

combinação ótima de trinta ervas medicinais, com variados 

benefícios e propriedades, que atuam em conjunto para 

otimizar o organismo.  

Esta combinação já é recomendada por nutricionistas, pois seus 
efeitos são realmente eficazes. 

 

Um deles, que leva muitas mulheres a consumi-lo, é o auxílio 

para uma perda saudável de peso. Digestivo,Emagrecedor e 
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Diurético. 

 

É  um extrato concentrado de plantas selecionadas e de 

excelentes qualidades, traz diversos benefícios ao organismo, 

mostrou-se muito eficiente ao diabético por tratar o pâncreas e 

aumentar a produção natural de insulina. 

Em quanto tempo terei Resultados? 
Logo no primeiro mês você poderá ter resultados significativos, 

podendo variar de pessoa para pessoa. Dentro de apenas 30 

dias você terá resultados. 

É uma reivindicação tentadora, e neste capítulo veremos se 
realmente funciona. 

Se você está procurando resultados rápidos, então isso pode 

ser uma dieta que você faria 

quer considerar, especialmente se você está procurando por 

aqueles abs tábua de lavar 

que eles prometem. Em qualquer caso, você precisa ver se a 

dieta é 

apropriado para você. 
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Dieta de barriga lisa do Inibidor de Apetite 
 

O Inibidor de Apetite  têm sido líderes na dieta  marcado por 
muitos anos. Seus produtos  estão disponíveis através de um 

site online e seus produtos estão disponíveis para venda 

através de Sachês  e ao adquirir você receberá em sua casa. 

 
A dieta da barriga lisa irá causar perda de peso, mas a maioria 

dos especialistas acredita que isso 

é dois para perda de água não perda de peso real. Não é 

suportado por 

pesquisa disponível.  

A dieta é uma excelente abordagem para um estilo de vida 
saudável e  é fácil de seguir e produzirá 

perda de peso. 
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Capítulo 4: 

Dieta HCG 

 
Esta dieta é muito diferente da maioria das outras dietas que 

você vai ouvir 

aproximadamente. Esta dieta depende da introdução de um 

hormônio específico no 

corpo, o que torna diferente. 

 

O conceito é que nosso corpo sofre de desequilíbrios hormonais 
dois 

a nossa mudança de estilos de vida e uma das manifestações 

de que está em 

as anormalidades que são causadas em nosso sistema 

digestivo. 
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A idéia é simples - dê ao corpo os hormônios que faltam 
sua saúde será melhorada. Mas, as repercussões da introdução 

de um 

hormônio no corpo. 

Embora controversa, a dieta de HCG tornou-se muito popular 

ultimamente. 

Se esta dieta lhe interessa, certifique-se de ter um bom 

conselho médico 

antes de prosseguir. 

Dieta HCG 

 
A dieta de HCG é uma abordagem controversa para perda de 

peso. o hormônio HCG (gonadotrofina coriônica humana, após 

o qual a dieta 

é injetado ou ingerido em uma dose muito baixa, combinado 

com um vezes uma ingestão muito baixa de calorias. Pessoas 

que lutam para perder peso 

por muitos anos relatou esta dieta para eles.  

Foi projetado na década de 1950 e foi modificado e relançado. 
Qual é a filosofia básica por trás da dieta? 

 

HCG é um hormônio natural que é produzido na 
células da placenta durante a gravidez.  
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É encontrado em pequenas quantidades em para aumentar o 
metabolismo e 

agir como um inibidor de apetite. 

Os participantes da dieta HCG se auto injetam ou ingerem 

doses muito pequenas 

de HCG todos os dias e combinar isso com uma abordagem de 

dieta que é altamente 

regulamentado.  

Alimentos ingeridos são alimentos naturais, orgânicos e frescos. 
Existe uma restrição de fast foods e alimentos processados na 

dieta. 

 

As clínicas estão espalhadas 
a maior parte do mundo. 

Pessoas que escolhem a abordagem de contato pessoal 

semana para a duração do programa. 

Sites on-line fornecem informações e suporte, e o HCG pode ser 
prescrito por um consultor médico e acessado em uma 

farmácia. Como essa 

dieta envolvida injeções de um hormônio, é extremamente 

importante que 

conselho médico é procurado antes de iniciar este programa. 

 

Como a dieta funciona? 
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Fazer dieta conteúdo. As quatro fases incluem injeção, alguma 

mudança na dieta, restrições calóricas, dieta normal com 

algumas restrições alimentares e 

dieta normal baseada em alimentos orgânicos. 

 

A controvérsia em torno do foco da dieta sobre o uso de HCG 
como um medicação dietética quando não é aprovado pelo 

Comitê Federal de 

 

Autoridade nos EUA e a ingestão extremamente baixa de 
calorias que 

alguns consideram não é suficiente para manter as funções 

normais do corpo. 

 

As pessoas que seguem a dieta supostamente perdem entre 1 e 
3 kg de 

peso a cada semana e perda de gordura é declaradamente 

mais óbvio naqueles 

locais onde os depósitos de gordura são mais comumente 

vistos.  

Mesmo que 
controversa, tem seus defensores que sentem que oferece uma 

solução para 
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aqueles que tentaram outras maneiras de perder peso sem 

sucesso. 

 

Os especialistas em nutrição sentem que a perda de peso é 
mais provável baixa ingestão de calorias, em vez de qualquer 

benefício das injeções. 

 

A perda de peso tende a ser rápida e consistente quando no 
programa, tornando-se uma escolha popular para aqueles que 

são orientados para os resultados.  

O mesmo 
baixa ingestão de calorias deixa as pessoas sentindo 

inicialmente letárgica e com pouca energia, mas depois que o 

programa for concluído, o foco na saúde 

mudanças e perda de peso produz 

sentem-se energizados na maioria dos participantes. 

 

Capítulo 5: 

Suplementos Dietéticos e Perda de Peso 

 
Suplementos dietéticos são encontrados em vários lugares 

hoje em dia, basicamente, 

Estes suplementos são melhorias para a nossa dieta regular; 
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eles visam não fornece. Como tal, eles 

são tomadas para ser embalado com bondade nutricional que 

cuida da nossa saúde geral. 

 
A maioria dos suplementos alimentares encontrados hoje é de 

ervas 

composição. Essa é a razão pela qual eles são considerados 

seguros como eles são 

provável que tenha muito poucos efeitos colaterais, se em tudo. 

 

A maioria das pessoas acha que esses suplementos são uma 
boa maneira de melhorar sua saúde e torná-los parte de seu 

estilo de vida. 

 
Leia para saber quais tipos de suplementos dietéticos são 

populares hoje, o que você deve considerar se você pretende 

usar um dos para a manutenção de sua saúde. 

Suplementos Dietéticos e Perda de Peso 

 
Existem muitos suplementos orais no mercado hoje que 

alegadamente 

irá ajudá-lo a perder peso. Os suplementos estão disponíveis 

como um produto através de lojas de alimentos saudáveis e 

formas de 
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prescrição de um médico. 

 

Aqueles que os usaram para perda de peso os amam ou dizem 
eles não trabalharam para eles. 

Usar suplementos é um tanto controverso, mas cada um deles 

tem 

um apelo diferente e um apoio para aqueles que procuram 

perder 

peso, eles são uma opção. Os suplementos são em geral 

excluídos de Regulamentos dos EUA sob o Suplemento 

Dietético e Educação em Saúde Act (1994). 

 

Qual é a filosofia básica por trás da dieta? 
Suplementos orais não são estritamente falando uma dieta, 

mas eles são um 

abordagem para perda de peso.  

A maioria dos suplementos age como apetite supressores.  

Algumas das empresas acabaram resultados inflacionados e os 
produtos não são baseados em pesquisas científicas. 

 

Ao comprar suplementos, entender como eles funcionam e o 
que eles são baseados é importante. 
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Os suplementos focados na dieta supostamente aumentam os 
níveis de energia ou 

peso metabólico.  

Outros agem como inibidores de apetite. 
Escolhendo um suplemento que é respeitável 

seguro, irá fornecer os melhores resultados para perda de peso, 

queima de gordura, músculo 

construção e aumento de energia.  

Que apoio é oferecido pela empresa-mãe? 
Os suplementos dietéticos geralmente são comprados no 

balcão e on-line 

via vendas diretas.  

Apenas informações são fornecidas com essas vendas 
não há opções de suporte. 

 

A pessoa que participa do uso destes suplementos pesquisa 
e discute opções com a loja de comida de saúde local deles / 

delas 

farmacêutico ou online.  

Alguns medicamentos com receita médica serão fornecido sob 
supervisão médica. 

 

29 



 

 

Como a dieta funciona? 
 

Suplementos normalmente são tomados todos os dias de 
acordo com as instruções na embalagem. Há pouca ou 

nenhuma reeducação de dieta, exercício ou mudanças no estilo 

de vida oferecidas como parte do programa.  

O participante 
simplesmente depende dos suplementos para suprimir o apetite 

ou 

aumentar seus níveis de energia. 

 

Alguns dos suplementos encoraja o uso de batidos ou outros 
suplementos como substitutos de refeição para ajudar na 

redução da ingestão de calorias e o aumento previsto nos níveis 

de energia supostamente leva a 

aumento da atividade física, resultando em aumento da queima 

de calorias. 

 

A pessoa que toma os suplementos permanece neles enquanto 
durar 

da prescrição se for fornecido sob supervisão médica. aqueles 

comprados ao balcão não são controlados e o indivíduo pode 

teoricamente continuar a tomar os suplementos 

indefinidamente. 
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Os relatórios de sucesso são mistos, mas aqueles que perderam 
peso nesses 

suplementos estão convencidos de que eles funcionam. Existem 

sites online que 

avaliar o sucesso de diferentes suplementos e fornecer 

informações sobre os suplementos mais populares dando-lhes 

uma classificação por estrelas para 

desempenho e resultados. 

 

Esses sites são essenciais para qualquer um que esteja 
considerando 

suplementos como o número de suplementos de fraude 

continuam a 

aumentar através de lojas online. 

 

Recomenda-se também procurar profissionais médicos ou 
naturopatas 

aconselhamento antes de iniciar qualquer programa de perda 

de peso usando 

esses suplementos, especialmente se você estiver usando 

outros medicamentos. 
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Alguns dos ingredientes, até mesmo os ingredientes naturais, 
podem afetar 

doença crônica ou interagir com medicamentos prescritos. 

 

Capítulo 6: 

Dietas que Oferecem Suplementos 

Alimentares 

 
Quando você está pensando em qual dieta você pode 

incorporar seu estilo de vida diário, preste atenção também aos 

vários suplementos alimentares 

esse ponto no mercado está tão proeminente hoje. 

 

Estes suplementos fazem exatamente o que você quer - eles te 
dão o nutrientes que estão faltando em sua dieta diária para 

que você encontre o seu 

saúde melhorou em grande grau. 
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No entanto, quando você está comprando para eles, você 
precisa exercitar cautela. Compre-os somente depois de 

revisá-los cuidadosamente 

ingredientes, sua composição e sua eficácia para o seu corpo. 

 

Além disso, lembre-se de que você não precisa da maioria 
desses alimentos 

suplementos; você só precisa de alguns deles para compensar o 

que 

seu corpo está faltando. Eu sei, olhe atentamente para eles e 

procure ajuda médica 

aconselhamento antes de planejar qualquer um desses 

programas. 

Dietas que oferecem suplementos alimentares 

 
Programas de perda de peso estão no 

mercado hoje que não só fornecem apoio a nível pessoal, mas 

também fornecer suplementos alimentares, quer sob a forma de 

refeições completas, 

ou treme para ajudar o dieter atingir seus objetivos de perda de 

peso. 

 

Mais e mais estilo de vida ocupado 
muitas famílias que dependem de comida para viagem, a casa 
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entregou alimentos e 

os shakes farmacêuticos são uma maneira fácil e conveniente 

de 

abordagem de perda de peso. 

 

Um foco educacional na melhoria 
a qualidade da comida que um indivíduo ou família 

tradicionalmente come, 

garantir que quando a perda de peso desejada é alcançada, há 

um transição para uma dieta normal baseada em padrões 

alimentares saudáveis. 

 

Algumas das dietas populares que usam essa combinação de 
alimentos pré-embalados e dieta e educação de exercício inclui 

Jenny 

Craig, Lite n Easy e programas baseados em farmácia 

Qual é a filosofia básica por trás da dieta? 

 

A filosofia básica desses programas é a parte mais difícil 
de um programa de perda de peso está começando. A 

conveniência de ter 

fornecido que é nutricionalmente equilibrado e com um controle 

contagem de calorias, vai chutar iniciar o processo de perda de 

peso sem a necessidade para preparar refeições especiais ou 

comprar alimentos específicos. 
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Que apoio é oferecido pela empresa-mãe? 
Dependendo do programa de perda de peso selecionado, 

existem vários 

níveis de apoio. Alguns, como Jenny Craig oferecem pessoal e 

online 

apoio, bem como suporte para o dieter 

motivado. As refeições são preparadas e entregues por um 

custo extra 

acompanhar as metas 

e conquistas. 

Outros programas, como as opções baseadas em farmácia, 

fornecem suporte 

em ambiente de farmácia oferecido pelo pessoal da farmácia 

que 

recebeu treinamento para oferecer o suporte. 

 Suporte on-line é oferecido para 
completar as atividades de farmácia que incluem uma pesagem 

semanal 

com o pessoal de apoio. 

 

Como a dieta funciona? 

 
Cada dia usando esses programas são fornecidos 

substituições. Alguns substituem três refeições por dia e outras 
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opções 

substitua apenas uma ou duas refeições.  

Dieter come as combinações de refeições e inclui exercícios 
opcionais em seus programas. 

 

Programas baseados em farmácia treme, sopas e às vezes 
barras de proteína como substitutos de refeição e a dieta é 

incentivada a comer 

uma refeição normal rica em proteínas, uma vez por dia. Os 

farmacêuticos que 

criaram estes suplementos alimentares com base na 

composição em 

pesquisar e usar profissionais de saúde para ajudar com o 

programa 

criação. 

Jenny Craig, Lite n Easy e outras organizações semelhantes 
fornecem 

refeições e refeições 

assistência dos assessores; essas refeições podem ser usadas 

em combinação 

com as refeições preparadas pelo dieter. 

 

Programas podem se tornar caro durante um período com a 
necessidade de estar constantemente comprando 
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alimentos preparados, no entanto ambos os estilos de 

programa anunciam seus 

competitivo com um orçamento familiar médio semanal de 

alimentos. 

 

Histórias de perda de peso associadas a ambos estilos de 
programa e ambos são considerados seguros e eficazes para 

ambos 

homens e mulheres de todas as idades. 

 

 

 

Encerrando 
Ao longo deste eBook, concentramos nossa atenção em dar 

informações sobre os vários tipos de dietas populares hoje em 

dia. 

Você viu as dicas em qual programa ou receitas para começar a 
sua dieta de forma saudável sem muito exageros…. 
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Você não deve pensar que tudo isso é bom para você. Enquanto 

um você pode afetar seu corpo de uma maneira muito positiva, 

outro pode realmente causar algum dano. 

 

Sobre a dieta que você 
Planeje você mesmo. A dieta deve complementar sua falta, 

deve ser uma parte do seu 

estilo de vida de forma saudável. 

 

Deve ser capaz de lhe dar o que você está procurando, e deve 
ser 

conveniente para você usar, dependendo do tipo de estilo de 

vida que você quer liderar. 

Há muito mais dietas por aí, centenas delas na verdade cada 
dieta tem um princípio diferente, e é certamente bastante 

impossível 

cobrir todos eles em um único e-book. 

 

Mas nós tentamos incluir o mais popular deles, aqueles que 
você vai ficar do outro lado se começar a pesquisar sozinho. 

 

Você precisa saber sobre essas dietas se estiver planejando 
algo para você mesmo, porque esses são os que você vai 
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encontrar 

de qualquer maneira.  

Ao mesmo tempo, lembre-se de que qualquer dieta nunca deve 
ser começada  sem aconselhamento profissional adequado e 

supervisão. 

 
Você pode obter as informações por si mesmo, mas precisa de 

informações profissionais, como A Dieta de 21 Dias com o 

Doutor Rodolfo ele  

ajuda a entender se uma dieta será boa para suas 

necessidades manter 

isso em mente, e use o seu discernimento geral, e você vai 

encontrar algo que ajuda você a mudar sua vida para melhor. 

 

Esperamos que este e-book dietas populares lá fora, para que 
você possa agora fazer uma mais informada decisão sobre o 

que você quer usar para si mesmo. 

 

Tudo de bom para o seu futuro! Abraços  

 

E se você deseja ir mais fundo fazer uma dieta de 21 dias com 
um profissional da dieta clique aqui e conheça agora mesmo 
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