DEJA DE HACER

Por Claudia Sanchez-Noriega C.







Si yo te contara todas las
Inseguridades internas con
las que he luchado para
aceptar mi cuerpo, no
tendria tiempo suficiente,
pero he aprendido que los
cambios que queremos
lograr tienen que empezar
desde adentro. He llegado a
a conclusion de que tener
una relacion sana con tu
cuerpo es fundamental para
ser feliz. Por eso escribi este
ebook: quiero ayudarte a
sentirte en armonia,
nutriendo y sanando tu
cuerpo de adentro hacia
afuera.
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No empieces otra dieta,
Inicia un estilo de vida

y cambia esas creencias
que te impiden bajar
de peso.




Es un hecho; para algunas mujeres el
tema del peso y la comida afectan el
estado de animo, su autoestima, vy
ganas de disfrutar la vida por miedo a
ser Juzgadas. Te entiendo. Cuando
después de restringirnos con la
comida no vemos los resultados
esperados nos  enojamos,  NOS
frustramos, tiramos la  toalla,
comemos y engordamos, es un circulo
vicioso. Pero ademas de eso, una mala
relacion con nuestro cuerpo puede
también afectar las relaciones con los
demas; porque nos quejamos, noS
sentimos inseguras, porque pasamos
malos habitos alimenticios a nuestros
hijos, porque no nos sentimos
atractivas, etc.
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Nuestra salud lo es
todo, y no necesitamos

esperar a perderla para
empezar a valorarla.
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POR ELLO ES NECESARIO TENER UNA RELACION
ARMONICA CON TU ALIMENTACION Y CON TU CUERPO.
ESTOS SON LOS 5 PASOS PARA COMENZAR:
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y pasado; estamos en una
yapitas solo porque estan
10 Se nos antojan ni tenemos
nos de forma inconsciente, y
ebida, y luego otra... ¢Te
r un lado, socialmente no
gue noy, por otro lado, estamos




Sé consciente de

lo que haces con respecto
a los alimentos.
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iOjo! Esto no quiere decir que
tengas que contar las calorias y
no probar esos alimentos que te
encantan, simplemente sé mas
visual y date cuenta de qué es lo
que estas poniendo en tu plato;
Incluso puedes fijarte en los
colores, busca el verde (mas
verduras) Entre mas verduras
tenga tu plato




;PODRIAS CREERME QUE LOS COLORES DE LOS ALIMENTOS
SE DEBEN JUSTO A ESTAS VITAMINAS Y MINERALES?

todo un poco, pero prefiere los alimentos en su estax
natural.



PARA AUMENTAREL
CONSUMO DE VERDURAS

A

Pesgjids esgjreaizalepeppio, y nopal;
también agrégale jengibre y limon;
licda solamente con agua vy
acompana tu desayuno para

llenarte de energia.







stas  leyendo esto, seguramente ha
do muchas dietas y has terminado
lo de peso... Una razon puede ser tus
mocionales; la culpay el estrés tienen
n tu sistema nervioso, lo cual
la liberacion de hormonas que
acumulacion de grasa.



PERO ;COMO ES ESTO POSIBLE?

aa
=

~ Te explico: si cada vez que te miras
~ en el espejo te dices palabras

agresivas, esto te estresa, lo cual
libera hormonas como la cortisonay
la adrenalina, que nos mantienen en
un constante estado de alerta, y
desregula otras como la leptina, lo
qgue hace que comamos mas y esto
ocasiona el aumento de peso.
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Cuida tu mente.
Tenemos pensamientos que

pueden engordarnos mas
que la misma comida.




Rompe las preconcepciones sobre las dietas, por ejemplo:

Todos esos conceptos inconscientemente programan a tu
cuerpo a fallar y a estresarse. Si tienes miedo a comerte un
pastel, se puede ver afectada tu digestion y tus hormonas.



Practica controlar la necesidad de
comer cuando no puedes manejar tus
emociones, ni por estres, ni por
ansiedad. En su lugar, haz actividades
recreativas como escuchar musica,
ballar, pasear a tu mascota, hacer
ejercicio, en fin, algo que relaje tu
mente pero que ademas sea
beneficioso para tu cuerpo.
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PARA ELIMINAR TOXINAS

Hierve en un.

dzcarcdenajgngibrde pinaienta;
sirvelo con jugo de limon y miel
al gusto. jTomalo por las

noches Yy descansaras
increiblemente!







Yo he rechazado mi cuerpo muchas veces, pero
liberarme de estas actitudes puso mi energia
en lo que de verdad importa, como en hacer un
gjdrsfiaibe, que me agrade

experimentar en la cocina con platillos que sé
gue me hacen bien.

De forma amorosa, pide perdon a tu cuerpo por
todo el dano que le has hecho (dietas rigurosas,
pastillas, quimicos y toxinas, maltrato, agresion
con tus palabras), por todas las veces que no lo
has escuchado, y por permitir que otras
personas lo lastimaran. De esta forma liberaras
culpay rencor.
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PON ATENCION A LAS SENALES, ¢ESTAS ESTRENIDA?, ¢ TE
INFLAMASTE?, :NO DUERMES BIEN DESPUES DE CENAR?
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Muchos de nuestros padecimie
con lo que comemos, asi g
come Uunicamente los ali
Recuerda que la salud empie
una de las mejores formsa
cuerpo es cuidarlo y n
empieces a incorporar habi
dlgestlon como los pro r
prebioticos, que es su
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PARA MEJORAR
TU DIGESTION
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de la materla fecal, ayuda a
disminuir los antojos y a regular el
apetito. jPruébalo y siente la

diferencia!
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No te enfoques en nada mas, no mires
la tele, no revises el celular, no trabajes
mientras comes, esto puede hacer que
comas de mas vy tu cerebro no registre
que ya comio. Cuando estas

consciente de lo que estas ingiriendo
tomas respiraciones entre cada
bocado, disfrutas el alimento, estimulas
todos tus sentidos y, por supuesto,
mejoras tu digestion.
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FCuando estas 100 % consciente de

-lo que estas ingiriendo, asimilas
mejor los nutrientes.
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PARA SUSTITUIR POSTRES

S al r‘ﬁ .,_.'..
oxida /1 . as aciada por
mas tiempo!

Pudin de chia con almendras combina en un
recipiente leche de almendras, coco, cacao,
semillas de chia y vainilla; déjalo en el
refrigerador toda la noche y, cuando lo sirvas,
agrega frutos rojos y almendras fileteadas y
idisfrutal







Ama tu ser tal y como es, no
esperes a tener el cuerpo perfecto
porque la vida es hoy y tienes
muchos motivos para ser feliz, solo
chednitas el proceso
trabajas ciertos aspectos por las
razones correctas (bienestar, salud, B
etc.).
- Recuerda que quien mejor te

~ conoce eres tu. Tu cuerpo es sabioy
tiene la habilidad de decirte qué
necesita y cuanto, asi que aprende
a escucharlo. No te autoimpongas
~ dietas ni sigas las dietas de moda
qgue hicieron tus amigas, no hay
dietas perfectas, sino estilos de vida
que mejor se adaptan a tu cuerpoy
te hacen sentir bien.
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Para poder cambiar tu

cuerpo, primero tienes que
cambiar tu mente. "




NO TE COMPARES NI PERMITAS QUE LOS
DEMAS TE HAGAN SENTIR INSUFICIENTE.

. Todos tenemos
se trata de tallas
‘para ti, para

guste inza en ti.



Empieza a practicar
desde hoy la vida

gue te Imaginabas
para despues.




[ PARA CUIDAR DE TI (Y EL PLANETA) |
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Ralelkwittnmpasta de calaba X

| Meunﬁla las calabazas en fr
~ Geyeapagyetalimachaca el aguacate;

egaibabaca, sal y pimientay

ﬁa myegetales al gusto. jTevaa




. Programa'tu = %
iente para disfrutad
gada momentol g
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a sabes los 5 pasos para dejar de hacer dietay
ogramar tu cuerpo. Si quieres implementar mas habitos
saludables a tu vida y no sabes como empezar, el plan en
linea “RETO DETOX DE 21 DIAS”
Es para ti
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The N Stop

Claudia Sanchez-Noriega C.

Contactame para mas
informacion sobre el reto o
asesoria personalizada.



https://wa.link/zior39

